„O carte minunat de cuprinzătoare Autorii au făcut-o ușor să înțelegem cum funcționează mintea noastră și cum să facem schimbări astfel încât putem trăi vieți mai fericite, mai pline ” — Sharon Salzberg, autoarea cărții Lovingkindness „Solid bazat pe cele mai recente cercetări neuroștiințifice și susținut printr-o înțelegere profundă a practicii contemplative, această carte este accesibil, convingător și profund - o cristalizare a practicii înţelepciune!" —Philip David Zelazo, Ph D , Nancy M și John E Lindahl Profesor la Institutul de Dezvoltarea copilului, Universitatea din Minnesota „Aceasta este pur și simplu cea mai bună carte pe care am citit-o despre de ce și cum putem modelează-ne creierul pentru a fi liniștiți și fericiți Aceasta este o carte care va schimba-ți literalmente creierul și viața ” —Jennifer Louden, autoarea cărții The Woman's Comfort Book și The Life Organizer „Creierul lui Buddha este o contribuție semnificativă la înțelegerea interfață între știință și meditație în calea transformării Iluminând ” — Joseph Goldstein, autorul cărții A Heart Full of Pace și o singură Dharma „Creierul lui Buddha este convingător, ușor de citit și destul de educativ Cartea răspunde cu pricepere la întrebarea centrală a fiecăruia dintre viețile noastre: cum să fii fericit — prin prezentarea preceptelor de bază ale budismului integrate cu un primer despre modul în care funcționează creierul nostru Această carte va fi util pentru oricine dorește să înțeleagă metode testate de timp de a abil trăind susținut de știința de ultimă oră ” —Frederic Luskin, Ph D , autorul cărții „Iartă pentru Bun și director la Stanford Forgiveness Proiecte „Mi-aș fi dorit să am un profesor de științe ca Rick Hanson când am fost şcoală Creierul lui Buddha este în același timp distractiv, fascinant și profund Nu ne arată doar modalități eficiente de a dezvolta fericirea reală în viața noastră, dar explică și fiziologic cum și de ce funcționează Ca el ne instruiește să facem cu experiențele pozitive, să luăm tot ce este bine informațiile oferite de această carte și savurați-le ” —James Baraz, autorul cărții Awakening Joy și cofondator al Spirit Rock Meditation Center „Cu mintea unui om de știință, perspectiva unui psiholog și inima înțeleaptă de părinte și meditator devotat, a creat-o Rick Hanson un ghid pentru noi toți care dorim să învețe și să aplice strălucirea noi cercetări care îmbrățișează neurologie, psihologie și autentice anchetă spirituală Descoperiri de ultimă oră combinate cu ultimă generație practicile fac din această carte o lectură captivantă Creierul lui Buddha este la partea de sus a listei mele!” —Richard A Heckler, Ph D , profesor asistent la Universitatea John F Kennedy din Pleasant Hill, CA „Un ghid iluminator pentru confluența emergentă a celor de ultimă generație neuropsihologie și înțelepciune budistă antică pline de practică sugestii despre cum să vă reconectați treptat creierul pentru mai mult fericire Lucid, cu bună dispoziție și ușor accesibil ” —John J Prendergast, Ph D , asociat adjunct profesor de psihologie la Institutul California of Integral Studies și redactor principal al The Oglinda sacră și ascultarea din inimă a Tăcerii „Creierul lui Buddha vă va arăta cum practicile mentale, informate de tradițiile contemplative, vă pot crește capacitatea de a experimenta fericire si pace Această carte oferă o înțelegere științifică a aceste metode și îndrumări clare pentru practicile care cultivă un înțelept și inimă liberă ” —Tara Brach, Ph D autorul cărții Radical Acceptare „Această carte ne permite să înțelegem de ce și cum este umanul nostru sistem de operare astfel încât să putem face acțiuni mai informate care ne permit să ne trăim viața mai deplin, plin de compasiune și cu o bunăstare mai mare și bunătate față de ceilalți și față de noi înșine Ceea ce mi se pare incitant despre creierul lui Buddha este capacitatea lui Rick Hanson de a delimita clar cauzele fundamentale ale suferinței și să explicăm moduri pertinente în care putem de fapt schimba aceste cauze și efectuează o schimbare durabilă la toate nivelurile minții noastre, corpul și relațiile interpersonale Lui informativ, relaxat și Stilul de scris ușor de citit m-a făcut să vreau să iau din nou această carte și din nou și scufundăm tot mai adânc în complexitățile noastre ingineria umană Creierul lui Buddha este acum la recomandarea mea listă pentru toți studenții și profesorii mei în curs de formare ” — Richard C Miller, Ph D , președinte fondator al Institutului de Restaurare Integrativă „Numerele scrieri din ultimii ani au exacerbat tradiționalul ruptura dintre știință și religie; cu toate acestea, a avut loc o revigorare mișcare paralelă în sens opus Oamenii în neuroștiință au devin din ce în ce mai interesați de utilizarea introspectivă la persoana întâi întrebări ale minții pentru a completa persoana a treia, Western investigații științifice ale creierului practici contemplative budiste sunt deosebit de predispuși la o astfel de colaborare, invitând eforturile de a găsi explicații neurobiologice pentru filosofia budistă Dezbrăcat de bagaj religios, creierul lui Buddha descrie clar cât de modern conceptele de neurobiologie evolutivă și cognitivă sprijină nucleul Învățături și practici budiste Această carte ar trebui să aibă un mare atractiv pentru cei care caută o cale spirituală seculară, crescând totodată pe mulți ipoteze testabile pentru neurologii interesați ” —Jerome Engel, Jr , MD, Ph D , Jonathan Sinay Distins profesor de neurologie, Neurobiologie și Psihiatrie și Științe biocomportamentale la Universitatea din California, Los Angeles „Creierul lui Buddha aduce o contribuție semnificativă la curent dialog dinamic între neuroștiință, psihologie și budist discipline ale antrenamentului minții Bazându-se pe înțelepciunea născută din propria lor practica meditației și mediul lor științific, subliniază autorii iar și iar la posibilitățile transformării profunde a noastră minți și vieți ” —Christina Feldman, autoarea cărții Compassion and Calea budistă către simplitate „Evoluțiile recente în psihologie și neuroștiințe au condus la perspective clare și puternice despre cum funcționează creierul nostru și cum aceste funcții neurologice modelează experiența noastră despre lume Aceste intuițiile sunt profund congruente cu înțelepciunea care a fost dezvoltat de-a lungul a mii de ani în tradiţiile contemplative The autorii lui Buddha's Brain ne-au oferit un ghid concis și practic la modul în care aceste două curente de cunoaștere pot fi folosite pentru a ne transforma capacitatea de a ne angaja atât pe noi înșine, cât și pe ceilalți cu înțelepciune, compasiune și atenție ” —Robert D Truog, MD, profesor la Harvard Facultatea de Medicină, director executiv al Institutul pentru Profesionalism și Etică Practică și asociat senior în îngrijiri critice medicina la Spitalul de Copii din Boston „O introducere clară în câteva principii de bază ale neuroștiinței și dharma ” —Roger Walsh, MD, Ph D , profesor la Universitatea din California, Irvine și autorul Spiritualitate esențială „Creierul lui Buddha dezvăluie în mod strălucit învățăturile lui Buddha în lumina neuroștiinței moderne Acesta este un ghid practic pentru schimbare realitatea ta Acesta este creierul tău pe Dharma!” —Wes „Scoop” Nisker, autorul cărții Essential Crazy Wisdom și editor al revistei Inquiring Mind Nota editorului Această publicație este concepută pentru a oferi informații corecte și autorizate cu privire la subiectul acoperit Se vinde cu înțelegerea faptului că editorul și autorii nu sunt implicați în furnizarea de informații psihologice, financiare, juridice sau de altă natură profesională Servicii Dacă este nevoie de asistență sau consiliere de specialitate, ar trebui căutate serviciile unui profesionist competent Distribuit în Canada de Raincoast Books Copyright © de către Rick Hanson New Harbinger Publications, Inc Shattuck Avenue Oakland, CA www newharbinger com Achizitionat de Melissa Kirk Toate drepturile rezervate ePub ISBN: Biblioteca Congresului a catalogat ediția tipărită ca: Hanson, Rick Creierul lui Buddha: neuroștiința practică a fericirii, iubirii și înțelepciunii / Rick Hanson cu Richard Mendius p cm Include referințe bibliografice ISBN- : - - - - (pbk : hârtie alk ) ISBN- : - - - (pbk : hârtie alk ) Neuropsihologie Fericire Dragoste Înțelepciunea Budismul și știința I Mendius, Richard II Titlu QP H , dc Cuprins cuvânt înainte Prefaţă Mulțumiri Introducere Capitolul Creierul auto-transformator Prima parte: Cauzele suferinței Capitolul Evoluția suferinței Capitolul Primul și al doilea dart Partea a doua: Fericire Capitolul Aprecierea binelui Capitolul Răcirea incendiilor Capitolul Intenții puternice Capitolul Ecuanimitate Partea a treia: Dragoste Capitolul Doi lupi în inimă Capitolul Compasiune și afirmare Capitolul Bunătate fără margini Partea a patra: Înțelepciunea Capitolul Bazele Mindfulness Capitolul : Concentrare fericită Capitolul : Relaxarea Sinelui Anexă: Neurochimie nutrițională de Jan Hanson, L Ac Referințe despre autori cuvânt înainte Creierul lui Buddha este o invitație de a folosi concentrarea minții pentru a-ți valorifica puterea atenției de a vă îmbunătăți viața și relațiile cu ceilalți Sintetizând perspective antice din practica contemplativă la budist tradiții cu descoperiri moderne din domeniul neuroștiinței, dr Rick Hanson și Richard Mendius au adunat un lucru care provoacă gândirea și practică ghid care te ghidează pas cu pas prin trezirea minții tale O revoluție în știință a dezvăluit recent că creierul adultului rămâne deschis să se schimbe de-a lungul vieții Deși mulți oameni de știință ai creierului au făcut-o în trecut a afirmat că mintea este doar activitatea creierului, acum ne putem uita la legătura dintre aceste două dimensiuni ale vieții noastre dintr-o altă dimensiune perspectivă Când considerăm mintea ca un proces întruchipat și relațional care reglează fluxul de energie și informații, ajungem să realizăm că putem folosește de fapt mintea pentru a schimba creierul Adevărul simplu este că modul în care ne concentrăm atenția noastră, modul în care direcționăm în mod intenționat fluxul de energie și informații prin circuitele noastre neuronale, poate modifica direct activitatea creierului și structura acestuia Cheia este să cunoaștem pașii către utilizarea conștientizării noastre în moduri care să promoveze bunăstare Știind că mintea este relațională și că creierul este organul social al corp, ajungem și la un alt punct de vedere nou: relațiile noastre cu unul altele nu sunt o parte obișnuită a vieții noastre; ele sunt fundamentale pentru modul în care mintea noastră funcţionează şi reprezintă un aspect esenţial al sănătăţii creierului Conexiunile noastre sociale cu unul pe altul modelează conexiunile noastre neuronale care formează structura creierului Aceasta înseamnă că modul în care comunicăm modifică însuși circuitele creierului nostru, mai ales în moduri care ne ajută să ne menținem viața în echilibru Știința verifică în continuare că atunci când cultivăm compasiunea și conștientizarea atentă în viețile noastre — când renunțăm la judecăți și ne ocupăm pe deplin de prezent — valorificăm circuitele sociale ale creierului pentru a ne permite să transformăm chiar și relația noastră cu propriul nostru sine Autorii au țesut împreună practici budiste dezvoltate pe parcursul a două mii de ani și noi perspective asupra funcționării creierului pentru a ne oferi acest lucru ghid pentru a crea în mod intenționat aceste schimbări pozitive în noi înșine Timpuri moderne de multe ori ne determină să trecem pe pilot automat, continuând multitasking și ocupându-ne trăiește cu stimulare digitală, supraîncărcare de informații și programe care ne stresează creierul și ne copleșesc viețile Găsirea timpului pentru a face o pauză în mijlocul acestui haos are devine o nevoie urgentă, câțiva dintre noi își dă timp să o satisfacă Cu creierul lui Buddha, suntem invitați să respirăm adânc și să luăm în considerare motivele neuronale pentru care noi ar trebui să ne încetinim, să ne echilibrăm creierul și să ne îmbunătățim conexiunile unul cu celălalt și cu sinele nostru Exercițiile oferite aici se bazează pe practici care au fost științific a demonstrat că are efecte pozitive în modelarea lumii noastre interioare făcându-ne mai concentrat, mai rezistent și mai plin de resurse Acești pași bine stabiliți, de asemenea ne sporim empatia pentru ceilalți, lărgindu-ne cercurile de compasiune și grijă în lumea interconectată în care trăim Promisiunea de a ne valorifica minți a ne schimba creierul prin aceste practici înseamnă a construi circuite ale bunătate și bunăstare clipă de clipă, o persoană, o relație la un timp Ce mai putem cere? Și ce moment mai bun pentru a începe decât acum? Daniel J Siegel, MD Mindsight: noua știință a transformării personale și a creierului conștient: Reflecție și acordare în cultivarea bunăstării Mindsight Institute și Mindful Awareness Research Center UCLA Los Angeles, California iunie Prefaţă În creierul lui Buddha, dr Rick Hanson și Richard Mendius vă oferă o conexiune minunat de clară și practică cu învățăturile esențiale ale înțelepciunii ale Buddha Folosind limbajul contemporan al cercetării științifice, ei invită cititorul să se deschidă către misterele minții, aducând o înțelegere modernă la învățăturile străvechi și profunde ale practicii meditației interioare a lui Buddha Creierul împletește cu pricepere aceste învățături clasice cu descoperirile revoluționare de neuroştiinţe, care a început să confirme capacităţile umane pentru atenție, compasiune și autoreglare care sunt esențiale pentru contemplație Instruire Citind această carte, veți învăța atât știința creierului, cât și practica interioară modalități de a spori bunăstarea, de a dezvolta ușurință și compasiune și de a reduce suferința Veți fi introdus în noi perspective înțelepte asupra vieții și a bazelor biologice pentru încurajarea dezvoltării acestei înțelepciuni Aceste capitole vă vor ajuta înțelegeți mai bine funcționarea minții și rădăcinile neurologice ale fericire, empatie și interdependență Învățăturile care stau la baza fiecărui capitol — adevărurile nobile, fundamentele conștientizarea și dezvoltarea virtuții, bunăvoinței, iertării și pacea interioară — sunt directe și imediate, prezentate cu cele ale lui Buddha invitație cu mâinile deschise pentru ca fiecare persoană să înțeleagă individual Practicile care urmează aceste învățături sunt la fel de clare și autentice Ei ofera fundamental aceleași antrenamente pe care le-ai primi într-un templu de meditație I-am văzut pe Rick și Richard oferind aceste învățături și respect cum afectează în mod pozitiv mințile și inimile celor care vin să exerseze cu lor Mai mult ca oricând, lumea umană trebuie să găsească modalități de a construi dragostea, înțelegere și pace, individual și la scară globală Fie ca aceste cuvinte să contribuie la acest efort critic binecuvântări, Jack Kornfield, Ph D Spirit Rock Center Woodacre, California iunie Mulțumiri Dorim să mulțumim și să mulțumim multor persoane: Învățătorii noștri spirituali, inclusiv Christina Feldman, James Baraz, Tara Brach, Ajahn Chah, Ajahn Amaro, Ajahn Sumedho, Ajahn Brahm, Jack Kornfield, Sylvia Boorstein, Guy și Sally Armstrong, Joseph Goldstein, Kamala Masters (mulțumiri speciale pentru capitolul despre ecuanimitate), Steve Armstrong, Gil Fronsdal, Phillip Moffit, Wes Nisker și Adi Da Profesorii și mentorii noștri intelectuali, inclusiv Dan Siegel, Evan Thompson, Richard Davidson, Mark Leary, Bernard Baars, Wil Cunningham, Phil Zelazo, Antoine Lutz, Alan Wallace, William Waldron, Andy Olendzki, Jerome Engel, Frank Benson și Fred Luskin; în timpul pregătirii finale a acestei cărți, noi am dat peste o lucrare scrisă de dr Davidson și Lutz intitulat „A lui Buddha Creier”, și recunoaștem cu respect utilizarea lor anterioară a acestui termen; noi Deasemenea închină-te în memoria lui Francisco Varela Binefăcătorii noștri, inclusiv Spirit Rock Meditation Center, Mind and Life Institutul, Peter Bauman, membrii Grupului de Meditație San Rafael, Patrick Anderson, Terry Patten, Daniel Ellenberg, Judith Bell, Andy Dreitcer, Michael Hagerty, Julian Isaacs, Stephen Levine, Richard Miller, Deanna Clark, Programul Community Dharma Leaders și Sue Thoele Cititorii noștri atenți, care au făcut multe sugestii utile, inclusiv Linda Graham, Carolyn Pincus, Harold Hedelman, Steve Meyers, Gay Watson, John Casey, Cheryl Wilfong, Jeremy Lent și John Prendergast Minunații noștri editori și designeri de la New Harbinger, inclusiv Melissa Kirk, Jess Beebe, Amy Shoup și Gloria Sturzenacker Ilustratorul nostru minuțios și cu suflet mare, Brad Reynolds (www integralartandstudies com) Familiile noastre, inclusiv Jan, Forrest și Laurel Hanson; Shelly Scammell; Courtney, Taryn și Ian Mendius; William Hanson; Lynne și Jim Bramlett; Keith și Jenny Hanson; Patricia Winter Mendius, Catherine M Graber, E Louise Mendius și Karen M Chooljian Și mulți alți oameni care ne-au deschis mintea și inima fiecăruia dintre noi Introducere Această carte este despre cum să ajungi în interiorul propriului tău creier pentru a crea mai multă fericire, iubire și înțelepciune Acesta explorează intersecția fără precedent din punct de vedere istoric psihologie, neurologie și practică contemplativă pentru a răspunde la două întrebări: Ce stări ale creierului stau la baza stărilor mentale de fericire, iubire și înţelepciune? Cum vă puteți folosi mintea pentru a stimula și întări aceste pozitive stări ale creierului? Rezultatul este un ghid practic pentru creierul tău, plin de instrumente pe care le poți folosi schimbă-l treptat în bine Richard este neurolog, iar eu sunt neuropsiholog În timp ce am scris cel mai mult dintre cuvintele de aici, Richard a fost colaboratorul meu de multă vreme și predator partener; intuițiile sale asupra creierului din cei treizeci de ani ai săi ca medic sunt țesute în aceste pagini Împreună am fondat Institutul Wellspring pentru Neuroștiință și înțelepciune contemplativă; site-ul său, www wisebrain org, oferă multe articole, discuții și alte resurse În această carte veți învăța modalități eficiente de a face față stărilor de spirit dificile, inclusiv stres, dispoziție scăzută, distracție, probleme de relație, anxietate, tristețe, și furie Dar accentul nostru principal va fi pe bunăstarea pozitivă, psihologică creștere și practică spirituală De mii de ani, contemplativii — cel Sportivii olimpici de antrenament mental — au studiat mintea În această carte vom luați tradiția contemplativă pe care o cunoaștem cel mai bine – budismul – și aplicați-o la creierul să dezvăluie căi neuronale către fericire, iubire și înțelepciune Nimeni nu stie natura deplină a creierului unui Buddha sau al oricărei alte persoane Dar ce este din ce în ce mai cunoscut este modul de a stimula și întări fundamentele neuronale ale stări de spirit vesele, grijulii și profund perspicace Cum să utilizați această carte Nu aveți nevoie de nicio pregătire în neuroștiințe, psihologie sau meditație folosește această carte Ea împletește informații și metode, ca o operație manual pentru creierul tău combinat cu o cutie de instrumente — și vei găsi instrumentele care funcționează cel mai bine pentru tine Deoarece creierul este fascinant, am prezentat multe dintre cele mai recente știință despre asta, inclusiv numeroase referințe în cazul în care doriți să căutați în sus aceste studii însuți (Dar pentru a evita ca acest lucru să se transforme într-un manual, am a simplificat descrierile activităților neuronale pentru a se concentra pe esențialul lor caracteristici ) Pe de altă parte, dacă sunteți mai interesat de metodele practice, este bine să aluneci peste părțile științifice Desigur, psihologia și neurologia sunt ambele științe atât de tinere pe care nu le înțeleg încă multe Deci noi nu am încercat să fie cuprinzător De fapt, am fost oportuniști, concentrându-se pe metodele care au o explicație științifică plauzibilă a modului în care acestea luminează-ți rețelele neuronale de mulțumire, bunătate și pace Aceste metode includ câteva meditații ghidate Instrucțiunile pentru acestea sunt în mod deliberat libere, incluzând adesea un limbaj care este mai degrabă poetic și evocator decât îngustă și specifică Puteți aborda acestea în moduri diferite: ați putea doar citește și gândește-te la ele; ați putea aduce părți din ele în oricare practici meditative pe care le faci deja; ați putea lucra prin ele cu a prieten; sau ați putea să înregistrați instrucțiunile și să le faceți singur The instrucțiunile sunt doar sugestii; pauză cât vrei între ei Acolo nu este o modalitate greșită de a face o meditație - calea corectă este ceea ce ți se pare corect Un cuvânt de precauție: această carte nu este un substitut pentru îngrijirea profesională și este nu este un tratament pentru orice condiție psihică sau fizică Pentru diferite lucruri funcționează oameni diferiti Uneori, o metodă poate stârni sentimente neplăcute, mai ales dacă ai un istoric de traumă Simțiți-vă liber să ignorați o metodă, discutați cu un prieten (sau consilier), schimbați-l sau renunțați-l Fii bland cu tine insuti În sfârșit, dacă știu un lucru sigur, este că poți face lucruri mici în interiorul tău minte care va duce la mari schimbări în creierul tău și în experiența ta de viață Am văzut că acest lucru se întâmplă din nou și din nou cu oameni pe care îi cunosc ca psiholog sau ca profesor de meditație și am văzut asta în propriile mele gânduri și sentimente ca bine Îți poți îndrepta cu adevărat întreaga ființă într-o direcție mai bună în fiecare zi Când îți schimbi creierul, îți schimbi viața Capitolul Creierul auto-transformator Principalele activități ale creierului fac schimbări în sine —Marvin L Minsky Când mintea ți se schimbă, se schimbă și creierul În zicala din lucrare al psihologului Donald Hebb: când neuronii se declanșează împreună, se conectează împreună — activitatea mentală creează de fapt noi structuri neuronale (Hebb ; LeDoux ) Drept urmare, chiar și gândurile și sentimentele trecătoare pot lăsa urme de durată creierul tău, la fel ca un duș de primăvară, poate lăsa urme mici pe un deal De exemplu, șoferii de taxi din Londra, a căror slujbă necesită să-și amintească multe străzi întortocheate—dezvoltați un hipocamp mai mare (o regiune cheie a creierului pentru realizarea amintiri vizual-spațiale), deoarece acea parte a creierului primește un antrenament suplimentar (Maguire et al ) Pe măsură ce devii o persoană mai fericită, regiunea frontală stângă a creierul tău devine mai activ (Davidson ) Ceea ce curge prin minte îți sculptează creierul Astfel, vă puteți folosi minte să-ți schimbi creierul în bine, ceea ce va aduce beneficii întregii tale ființe, și orice altă persoană a cărei viață o atingi Această carte își propune să vă arate cum Vei învăța ce face creierul când mintea este fericită, iubitoare și înțeleaptă Și veți învăța multe moduri de activare aceste stări ale creierului, întărindu-le un pic de fiecare dată Acest lucru vă va oferi capacitatea de a reconecta treptat propriul creier – din interior spre exterior – pentru mai mult bunăstare, împlinire în relațiile tale și pace interioară Creierul tău – fapte de bază Creierul tău este de trei kilograme de țesut asemănător tofu, care conține , trilioane de celule, inclusiv de miliarde de neuroni În medie, fiecare neuron primește aproximativ cinci mii de conexiuni, numite sinapse, de la alți neuroni (Linden ) La sinapsele sale de recepție, un neuron primește semnale - de obicei ca o explozie substanțe chimice numite neurotransmițători — de la alți neuroni Semnalele spun a neuron fie să declanșeze sau nu; dacă trage depinde în principal de combinație de semnale pe care le primește în fiecare moment La rândul său, când un neuron arde, trimite semnale altor neuroni prin sinapsele sale de transmitere, spunându-le să tragă sau nu Un neuron tipic se declanșează de - de ori pe secundă În timpul necesar citiți punctele marcante din această casetă, literalmente cvadrilioane de semnale vor călătorește în interiorul capului tău Fiecare semnal neuronal este un pic de informație; sistemul tău nervos se mișcă informații în jur, cum ar fi inima voastră mișcă sângele în jur Tot ceea ce informația este ceea ce definim în linii mari ca minte, dintre care majoritatea este pentru totdeauna în afara conștientizării tale În folosirea noastră a termenului, „mintea” include semnalele care reglează răspunsul la stres, cunoașterea cum să mergi pe bicicletă, tendințele personalității, speranțe și vise și sensul cuvintelor pe care le citești aici Creierul este principalul motor și modelator al minții E atât de ocupat încât, chiar dacă reprezintă doar % din greutatea corpului, folosește - procent din oxigenul și glucoza acestuia (Lammert ) Ca un frigider, fredonează mereu, îndeplinindu-și funcțiile; în consecință, acesta folosește aproximativ aceeași cantitate de energie indiferent dacă adormi adânc sau gândindu-se din greu (Raichle și Gusnard ) Numărul de combinații posibile de de miliarde de neuroni care activează sau nu este de aproximativ la miliona putere sau urmat de un milion zerouri, în principiu; acesta este numărul de stări posibile ale creierului tău La pune această cantitate în perspectivă, numărul de atomi din univers este estimată a fi „doar” aproximativ până la a optzecea putere Evenimentele mentale conștiente se bazează pe coaliții temporare de sinapse care se formează și se împrăștie – de obicei în câteva secunde – ca vârtejuri dintr-un pârâu (Rabinovici, Huerta și Laurent ) Neuronii pot face, de asemenea, durabilitate circuite, consolidându-și conexiunile între ele ca urmare a activitate mentala Creierul funcționează ca un întreg sistem; astfel, atribuind o anumită funcție - cum ar fi atenția sau emoția — doar pentru o parte a acesteia este de obicei a simplificare Creierul tău interacționează cu alte sisteme din corpul tău, care la rândul lor interacționează cu lumea – în plus, este modelată și de minte În cel mai bun sens, mintea ta este făcută de creierul, corpul, lumea naturală și cultura umană – precum și de mintea însăși (Thompson și Varela ) Simplificăm lucrurile când ne referim la creier ca la baza mintea Mintea și creierul interacționează unul cu celălalt atât de profund încât sunt cel mai bine înțeles ca un sistem unic, codependent, minte/creier O oportunitate fără precedent Așa cum microscopul a revoluționat biologia, în ultimele decenii noua instrumentele de cercetare, cum ar fi RMN-urile funcționale, au condus la o creștere dramatică a cunoștințe științifice despre minte și creier Drept urmare, acum avem multe mai multe moduri de a deveni mai fericit și mai eficient în viața de zi cu zi Probabil că am aflat mai multe despre creier în trecut douăzeci de ani decât în toată istoria înregistrată — Alan Leshner Între timp, a existat un interes tot mai mare pentru tradițiile contemplative, care au investigat mintea — și astfel creierul — de mii de ani, liniștind suficient de mult mintea/creierul încât să-i prindă murmurele cele mai blânde și dezvoltând moduri sofisticate de a o transforma Dacă vrei să devii bun la orice, ajută să-i studiezi pe cei care au stăpânit deja acea abilitate, cum ar fi bucătari de top la televizor dacă îți place să gătești Prin urmare, dacă vrei să te simți mai mult fericire, putere interioară, claritate și pace, este logic să înveți din practicanți contemplativi – atât mireni dedicați cât și monahali – care au a urmărit cu adevărat cultivarea acestor calități Deși „contemplativ” poate suna exotic, ai fost contemplativ dacă ați meditat vreodată, v-ați rugat sau doar ați privit stelele cu un sentiment de uimire Lumea are multe tradiții contemplative, dintre care majoritatea sunt asociate cu religiile sale majore, inclusiv creștinismul, iudaismul, islamul, hinduismul și Budism Dintre acestea, știința a implicat cel mai mult budismul Ca și știința, Budismul îi încurajează pe oameni să nu ia nimic numai pe baza credinței și nu cere o credință în Dumnezeu Are, de asemenea, un model detaliat al minții care se traduce bine în psihologie și neurologie În consecință, cu mare respect pentru ceilalți tradițiile contemplative, ne vom baza în special pe perspective budiste și metode Orice altceva decât o perspectivă contemplativă asupra vieții este un program aproape sigur pentru nefericire — Părintele Thomas Keating Imaginați-vă fiecare dintre aceste discipline – psihologie, neurologie și contemplativă practică — ca un cerc (figura ) Figura : Intersecția celor trei discipline Descoperirile care se fac la acea intersecție abia încep să se vadă promisiunea lor, dar oamenii de știință, clinicienii și contemplatorii au aflat deja multe despre stările creierului care stau la baza stărilor mentale sănătoase şi cum să activezi acele stări ale creierului Aceste descoperiri importante vă oferă un mare capacitatea de a-ți influența propria minte Puteți folosi această capacitate pentru a reduce orice suferință sau disfuncție, crește bunăstarea și sprijină practica spirituală; aceste sunt activitățile centrale ale a ceea ce s-ar putea numi calea trezirii și a noastră scopul este să folosiți știința creierului pentru a vă ajuta să călătoriți departe și bine Nicio carte nu poate să-ți ofere creierul unui Buddha, dar înțelegând mai bine mintea și creierul dintre oamenii care au parcurs un drum lung pe această cale, poți să le dezvolți mai mult calități vesele, grijulii și perspicace și în propria minte și creier Istoria științei este bogată în exemplul rodnicității aducând două seturi de tehnici, două seturi de idei, dezvoltate în contexte separate pentru căutarea unui nou adevăr, în contact cu unul pe altul — J Robert Oppenheimer Creierul Trezirii Richard și cu mine credem amândoi că ceva transcendental este implicat mintea, conștiința și calea trezirii – numiți-o Dumnezeu, Spirit, Buddhanature, terenul, sau fără nici un nume Orice ar fi, prin definiție este dincolo universul fizic Din moment ce nu poate fi dovedit într-un fel sau altul, este important – și în concordanță cu spiritul științei – să o respecte ca a posibilitate Acestea fiind spuse, din ce în ce mai multe studii arată cât de mult depinde mintea pe creier De exemplu, pe măsură ce creierul se dezvoltă în copilărie, la fel se dezvoltă și mintea; dacă creierul este vreodată deteriorat, la fel este și mintea Schimbări subtile în chimia creierului vor modifică starea de spirit, concentrarea și memoria (Meyer și Quenzer ) Folosind magneți puternici pentru a suprima modificările sistemului limbic de procesare a emoțiilor modul în care oamenii fac judecăți morale (Knoch et al ) Chiar și unele spirituale experiențele se corelează cu activitățile neuronale (Vaitl et al ) Orice aspect al minții care nu este transcendental trebuie să se bazeze pe fizic procesele creierului Activitatea mentală, fie conștientă sau inconștientă, hărți la activitatea neuronală, la fel ca o imagine a unui apus de soare pe hărțile de pe ecranul computerului la un model de sarcini magnetice de pe hard disk În afară de potențial factori transcendentali, creierul este necesar și proximal suficient condiție pentru minte; este suficient doar proximal deoarece creierul este cuib într-o rețea mai mare de cauze și condiții biologice și culturale și este afectat în sine de minte Desigur, nimeni încă nu știe exact cum creierul face mintea sau cum după cum spune Dan Siegel – mintea folosește creierul pentru a face mintea Este uneori a spus că cele mai mari întrebări științifice rămase sunt: Ce a cauzat Marele Bang? Care este marea teorie unificată care integrează mecanica cuantică și relativitatea generala? Și care este relația dintre minte și creier, mai ales în ceea ce privește experiența conștientă? Ultima întrebare este acolo cu celelalte două pentru că este la fel de greu de răspuns și la fel de important Pentru a folosi o analogie, după Copernic, majoritatea oamenilor educați au acceptat că pământul se învârtea în jurul soarelui Dar nimeni nu știa cum s-a întâmplat asta de fapt Aproximativ de ani mai târziu, Isaac Newton a dezvoltat legile gravitației, care a început să explice cum a mers pământul în jurul soarelui Apoi, după încă de ani, Einstein a rafinat explicația lui Newton prin teoria relativității generale Aceasta ar putea dura de ani, și poate mai mult, până să înțelegem complet relația dintre creier și minte Dar, între timp, un rezonabil Ipoteza de lucru este că mintea este ceea ce face creierul Prin urmare, o minte care se trezește înseamnă un creier care se trezește Pe tot parcursul istoria, bărbați și femei necântate și mari profesori deopotrivă au cultivat stări mentale remarcabile prin generarea unor stări remarcabile ale creierului De exemplu, atunci când practicanții tibetani experimentați pătrund adânc în meditație, ei produc undele gamma cerebrale neobișnuit de puternice și pervazive ale activității electrice, în care regiuni neobișnuit de mari ale proprietății neuronale pulsa în sincronie – ori pe secundă (Lutz et al ), integrând și unificând teritorii mari ale minte Deci, cu o plecăciune profundă către transcendental, vom rămâne în cadrul lui știința occidentală și a vedea ce neuropsihologie modernă, informată de practica contemplativă, oferă în calea metodelor eficiente de experimentare mai mare fericire, iubire și înțelepciune Pentru a fi sigur: aceste metode nu vor înlocui practicile spirituale tradiționale Tu nu au nevoie de EEG sau doctorat în neuroștiințe pentru a-ți observa experiența și lumea și deveniți o persoană mai fericită și mai bună Dar înțelegând cum afecta propriul creier poate fi de mare ajutor, mai ales pentru persoanele care nu au timp pentru practică intensivă, cum ar fi șlefuirea și lustruirea monahală / viaţă Cauzele suferinței Deși viața are multe plăceri și bucurii, ea conține și considerabile disconfort și tristețe — efectul secundar nefericit al a trei strategii care au evoluat pentru a ajuta animalele, inclusiv pe noi, să-și transmită genele Pentru supraviețuire pură, aceste strategii funcționează excelent, dar duc și la suferință (așa cum vom explora în profunzime în cele două capitole următoare) Pentru a rezuma, ori de câte ori se confruntă cu o strategie necazuri, inconfortabile – uneori chiar agonizante – semnalele de alarmă pulsează prin sistemul nervos pentru a pune animalul înapoi pe drumul cel bun Dar vin necazurile tot timpul, deoarece fiecare strategie conține contradicții inerente, ca animalul incearca sa: Separați ceea ce este de fapt conectat, pentru a crea o graniță între ea și lume Stabilizați ceea ce continuă să se schimbe, pentru a-și menține sistemele interne în limite strânse Ține-te de plăceri trecătoare și scapi de durerile inevitabile, pentru a abordarea oportunităților și evitarea amenințărilor Majoritatea animalelor nu au sisteme nervoase suficient de complexe pentru a permite acestea alarmele strategiilor să devină o suferință semnificativă Dar avem mult mai mult creierul dezvoltat este teren fertil pentru o recoltă de suferință Doar noi, oamenii ne îngrijorăm pentru viitor, regretăm trecutul și ne învinovățim pentru prezent Noi suntem frustrați când nu putem avea ceea ce ne dorim și dezamăgiți când ce ne dorim ne plac finalurile Suferim ca suferim Ne supărăm că ne doare, suntem supărați despre moarte, trist de trezire tristă încă o zi Acest tip de suferință care cuprinde cea mai mare parte a nefericirii și nemulțumirii noastre — este construită de creier Este alcătuit Ceea ce este ironic, emoționant și extrem de plin de speranță Căci dacă creierul este cauza suferinței, poate fi și vindecarea lui Virtute, Mindfulness și Înțelepciune Acum mai bine de două mii de ani, un tânăr pe nume Siddhartha — nu încă iluminat, nenumit încă Buddha — și-a petrecut mulți ani antrenându-și mintea și astfel creierul lui În noaptea trezirii sale, a privit adânc în mintea lui (care a reflectat și dezvăluit activitățile de bază ale creierului său) și a văzut acolo atât cauzele suferinței, cât și calea spre eliberarea de suferință Apoi, timp de patruzeci de ani, a rătăcit în nordul Indiei, învățând pe toți cei care voiau să asculte cum la: Răciți focurile lăcomiei și urii pentru a trăi cu integritate Stabiliți și concentrați mintea pentru a vedea prin confuzii Dezvoltați o perspectivă eliberatoare Pe scurt, el a predat virtutea, atenția (numită și concentrare) și înţelepciune Aceștia sunt cei trei piloni ai practicii budiste, precum și izvoare ale bunăstării cotidiene, ale creșterii psihologice și spirituale realizare Virtutea implică pur și simplu să vă reglați acțiunile, cuvintele și gândurile pentru a le crea beneficii mai degrabă decât daune pentru tine și pentru alții În creierul tău, virtutea se bazează direcția de sus în jos din cortexul prefrontal (PFC); „prefrontal” înseamnă majoritatea părților din față ale creierului, chiar în spatele și deasupra frunții, și dvs „cortexul” este stratul exterior al creierului (rădăcina sa latină înseamnă „scoarță”) Virtutea de asemenea se bazează pe calmarea de jos în sus din sistemul nervos parasimpatic și emoții pozitive din sistemul limbic Veți învăța cum să lucrați cu circuitele acestor sisteme în capitolul În continuare, vom explora virtutea în relații, deoarece acolo este cel mai adesea provocat, și apoi construiți mai departe acea fundație pentru a alimenta stările creierului de empatie, bunătate și iubire (vezi capitolele , și ) Mindfulness implică utilizarea abil a atenției atât la interior, cât și la exterior lumi Deoarece creierul tău învață în principal din ceea ce te ocupi, conștientizarea este ușa pentru a trăi experiențe bune și a le face parte din tine (vom discuta cum să facem acest lucru în capitolul ) Vom explora modalități de a activa stări ale creierului care promovează atenția, inclusiv până la meditație profundă absorbție, în capitolele și Înțelepciunea este aplicat bunul simț, pe care îl dobândești în doi pași Tu primul ajunge să înțelegi ce doare și ce ajută — cu alte cuvinte, cauzele suferința și calea către sfârșitul ei (accentul capitolelor și ) Apoi, pe baza această înțelegere, renunți la acele lucruri care rănesc și le întărești pe cele care ajutor (capitolele și ) Drept urmare, în timp, vă veți simți mai conectat totul, mai senin despre cum se schimbă și se termină toate lucrurile și mai capabil întâlni plăcerea și durerea fără a apuca după cea și luptă cu cea alte În cele din urmă, capitolul abordează ceea ce este poate cel mai seducător și provocare subtilă a înțelepciunii: sentimentul de a fi un sine care este separat de și vulnerabil la lume Reglementare, învățare și selecție Virtutea, atenția și înțelepciunea sunt susținute de cele trei elemente fundamentale funcțiile creierului: reglare, învățare și selecție Creierul tău reglează în sine — și alte sisteme corporale — printr-o combinație de excitatoare și activitate inhibitorie: lumini verzi și lumini roșii Învață prin formarea de noi circuite şi întărirea sau slăbirea celor existente Și selectează orice experiența l-a învățat să prețuiască; de exemplu, chiar și un râme poate fi antrenat pentru a alege o anumită cale pentru a evita un șoc electric Aceste trei funcții – reglare, învățare și selecție – funcționează deloc nivelurile sistemului nervos, de la dansul molecular complicat de la vârful a sinapsă la integrarea întregului creier a controlului, competenței și discernământului Toate cele trei funcții sunt implicate în orice activitate mentală importantă Cu toate acestea, fiecare pilon al practicii corespunde destul de aproape cu unul dintre trei funcții neuronale fundamentale Virtutea se bazează în mare măsură pe reglementare, atât pentru a excita înclinaţiile pozitive şi pentru a le inhiba pe cele negative Mindfulness duce la învățare nouă – deoarece atenția modelează circuitele neuronale – și se bazează pe trecut învăţând să dezvolte o conştientizare mai stabilă şi mai concentrată Înțelepciunea este a chestiune de a face alegeri, cum ar fi renunțarea la plăceri mai mici de dragul cele mai mari În consecință, dezvoltarea virtuții, a atenției și a înțelepciunii în tine mintea depinde de îmbunătățirea reglării, învățării și selecției în creierul tău Consolidarea celor trei funcții neuronale, pe care veți învăța să le faceți în pagini înainte — astfel sprijină stâlpii practicii Înclinarea Minții Când porniți pe calea trezirii, începeți oriunde v-ați afla Apoi – cu timp, efort și mijloace pricepute – virtute, atenție și înțelepciune se întărește treptat și te simți mai fericit și mai iubitor Unele tradiții descrie acest proces ca o descoperire a adevăratei naturi care a fost întotdeauna prezentă; alții o încadrează ca o transformare a minții și a corpului tău Desigur, acești doi aspecte ale căii trezirii se sprijină reciproc Pe de o parte, adevărata ta natură este atât un refugiu, cât și o resursă pentru uneori dificilă muncă de creștere psihologică și practică spirituală E o fapt remarcabil că oamenii care au intrat cel mai adânc în minte— înțelepții și sfinții fiecărei tradiții religioase — toți spun în esență același lucru lucru: natura ta fundamentală este pură, conștientă, pașnică, radiantă, iubitoare și înțelept și este îmbinat în moduri misterioase cu fundamentele finale ale realitate, indiferent de numele pe care i-am da Asta Deși adevărata ta natură poate fi ascuns momentan de stres și îngrijorare, furie și doruri neîmplinite, tot continuă să existe Știind acest lucru poate fi un mare confort Pe de altă parte, lucrul cu mintea și corpul pentru a încuraja dezvoltarea a ceea ce este sănătos – și dezrădăcinarea a ceea ce nu este – este centrală la fiecare cale de dezvoltare psihologică și spirituală Chiar dacă practica este a chestiune de „înlăturarea întunericilor” la adevărata natură — pentru a împrumuta o frază de la Budismul tibetan - curățarea acestora este un proces progresiv de antrenament, purificare și transformare Paradoxal, este nevoie de timp pentru a deveni ceea ce noi sunt deja În ambele cazuri, aceste schimbări în minte — descoperind puritatea inerentă și cultivarea calităților sănătoase – reflectă schimbările din creier Prin înțelegere mai bine cum funcționează și se schimbă creierul — cum este deturnat emoțional sau se instalează în virtutea calmă; cum creează distractibilitatea sau încurajează atenția atentă; cum face alegeri dăunătoare sau înțelepte — poți să preiei mai mult control asupra ta creierul și, prin urmare, mintea ta Acest lucru vă va spori dezvoltarea bunăstarea, dragostea și înțelegerea mai ușor și mai fructuoasă și vă ajută să mergeți ca pe cât poți pe propria ta cale de trezire Fiind de partea ta Este un principiu moral general că, cu cât ai mai multă putere asupra cuiva, cu atât mai mare datoria ta este să folosești această putere în mod binevoitor Ei bine, cine este singura persoană din lume ai cea mai mare putere asupra ta? Este sinele tău viitor Țineți acea viață în mâinile tale și ceea ce va fi depinde de felul în care ai grijă de ea Una dintre experiențele centrale ale vieții mele a avut loc într-o seară Ziua Recunoștinței, când aveam vreo șase ani Îmi amintesc că am stat peste stradă din casa noastră, la marginea lanurilor de porumb din Illinois, văzând șanțuri în întuneric sol umplut cu apă de la o ploaie recentă Pe dealurile îndepărtate, luminițe minuscule sclipeau M-am simțit liniștit și limpede în interior, și trist de nefericirea din acea noapte în mine Acasă Apoi mi-a venit foarte puternic: depindea de mine și de nimeni altcineva găsește-mi drumul în timp către acele lumini îndepărtate și posibilitatea de a fericirea pe care o reprezentau Acel moment a rămas cu mine datorită a ceea ce m-a învățat despre ceea ce este și nu este sub controlul nostru Este imposibil să schimbi trecutul sau prezentul: tu poate accepta totul așa cum este Dar poți să te ocupi de cauzele unui viitor mai bun Majoritatea modalităților în care vei face acest lucru sunt mici și umile Pentru a folosi exemple din mai târziu în această carte, ai putea lua o inhalare foarte completă într-o întâlnire tensionată forțați o expirație lungă, activând astfel calmantul nervos parasimpatic sistem (PNS) Sau, atunci când vă amintiți o experiență supărătoare, amintiți-vă sentimentul de a fi cu cineva care te iubește — ceea ce va infuza treptat tulburarea memoriei cu un sentiment pozitiv Sau, pentru a calma mintea, în mod deliberat prelungește sentimentele de fericire, deoarece aceasta va crește nivelul neurotransmițătorului dopamina, care vă va ajuta să vă concentrați atenția Aceste mici acțiuni se adună într-adevăr în timp În fiecare zi, activități obișnuite — ca precum și orice creștere personală sau practici spirituale — conțin zeci de oportunități de a-ți schimba creierul din interior spre exterior Chiar ai asta putere, ceea ce este un lucru minunat într-o lume plină de forțe aflate în afara controlului tău O singură picătură de ploaie nu prea are efect, dar dacă ai destule picături de ploaie și suficient timp, poți sculpta un Grand Canyon Dar pentru a face acești pași, trebuie să fii de partea ta S-ar putea să nu fie așa ușor la început; majoritatea oamenilor aduc mai puțină bunătate față de ei înșiși decât față de ceilalți A obține pe propria ta parte, poate fi util să faci un argument convingător pentru îngrijirea cauze care îți vor schimba creierul în bine De exemplu, vă rugăm să luați în considerare aceste fapte: Ai fost cândva un copil mic, la fel de demn de îngrijire ca oricare altul Poate sa te vezi copil? Nu ți-ai dori tot ce este mai bun pentru acel mic persoană? Același lucru este valabil și astăzi: ești o ființă umană ca oricare altul și la fel de meritat de fericire, iubire și înțelepciune Progresul pe calea trezirii te va face mai eficient în munca și relațiile tale Gândiți-vă la multele moduri în care alții va beneficia de faptul că sunteți mai bine dispus, mai cald la inimă și pricepere A-ți cultiva propria dezvoltare nu este egoist De fapt, este grozav cadou altor persoane Lumea pe tăișul unei săbii Poate cel mai important dintre toate, luați în considerare ondulațiile care se răspândesc din dvs propria creștere, ajutând imperceptibil, dar cu adevărat, o lume plină de lăcomie, confuzie, frică și furie Lumea noastră se află pe tăișul unei săbii și ea ar putea bacșiș în orice fel Pe toată planeta, încet, dar sigur, vedem democratizarea în creștere, un număr tot mai mare de organizații de bază și mai multă înțelegere a interconexiunii noastre fragile Pe de altă parte, cel lumea devine din ce în ce mai fierbinte, tehnologiile militare sunt din ce în ce mai letale și un miliard oamenii merg la culcare în fiecare noapte Tragedia și oportunitatea acestui moment din istorie sunt exact la fel: resursele naturale și tehnice necesare pentru a ne trage înapoi din prag Există deja Problema nu este lipsa resurselor Este o lipsă de voinţă şi reținere, de atenție la ceea ce se întâmplă cu adevărat și de interes personal iluminat — o lipsă, cu alte cuvinte, de virtute, atenție și înțelepciune Pe măsură ce tu și ceilalți oameni devii din ce în ce mai priceput cu mintea — și astfel creierul — care ar putea ajuta lumea noastră să îndrepte într-o direcție mai bună capitolul : Puncte cheie Ceea ce se întâmplă în mintea ta îți schimbă creierul, atât temporar, cât și în interior moduri durabile; neuronii care se declanșează împreună sârmă împreună Și ce se întâmplă în creierul tău se răzgândește, deoarece creierul și mintea sunt unice, sistem integrat Prin urmare, vă puteți folosi mintea pentru a vă schimba creierul în beneficiul vostru mintea — și toți ceilalți a căror viață o atingeți Oamenii care au practicat profund tradițiile contemplative sunt „atletii olimpici” ai minții Aflați cum și-au antrenat mințile (și astfel creierul lor) dezvăluie modalități puternice de a avea mai mult fericire, iubire și înțelepciune Creierul a evoluat pentru a te ajuta să supraviețuiești, dar cele trei sale supraviețuire principale strategiile te fac si sa suferi Virtutea, atenția și înțelepciunea sunt stâlpii bunăstării de zi cu zi, creștere personală și practică spirituală; se desenează pe cei trei funcții neuronale fundamentale de reglare, învățare și selecție Calea trezirii implică atât transformarea minții/creierului cât și descoperind minunata natură adevărată care a fost acolo tot timpul Micile acțiuni pozitive în fiecare zi se vor adăuga la schimbări mari în timp, pe măsură ce construiești treptat noi structuri neuronale Pentru a continua, trebuie fii de partea ta Schimbări sănătoase în creierul multor oameni ar putea ajuta la înclinarea lumea într-o direcție mai bună PARTEA ÎNTÂI CAUZELE SUFERINTEI capitolul Evoluția suferinței Nimic în biologie nu are sens decât în lumina evoluției — Theodosius Dobzhansky Există multe lucruri minunate în viață, dar au și părțile ei grele Uită-te la fețele din jurul tău — probabil că au o cantitate destul de mare de efort, dezamăgire, si ingrijorare Și îți cunoști și propriile frustrări și dureri Necazurile de viață variază de la singurătate subtilă și consternare, la stres moderat, rănire și mânie, iar apoi la traume intense și angoasă Toată această gamă este ceea ce noi adică prin cuvânt, suferință Multă suferință este ușoară, dar cronică, cum ar fi a senzație de fundal de anxietate, iritabilitate sau lipsă de împlinire Este firesc să vrei mai puțin din asta Și în locul lui, mai multă mulțumire, dragoste și pace Pentru a îmbunătăți orice problemă, trebuie să înțelegeți cauzele acesteia De aceea toate marii medici, psihologi și profesori spirituali au fost stăpâni diagnosticieni De exemplu, în cele patru adevăruri nobile ale sale, Buddha a identificat un afecțiune (suferință), a diagnosticat cauza (pofta: un sentiment convingător de nevoie de ceva), a precizat vindecarea acestuia (eliberarea de poftă) și a prescris a tratament (Calea de opt ori) Acest capitol examinează suferința în lumina evoluției pentru a o diagnostica surse din creierul tău Când înțelegi de ce te simți nervos, enervat, frământat, condus, albastru sau inadecvat, acele sentimente au mai puțină putere asupra ta Acest lucru în sine poate aduce o oarecare ușurare Înțelegerea ta te va ajuta, de asemenea, să faci o mai bună utilizare a „rețetelor” din restul acestei cărți Creierul în evoluție Viața a început în urmă cu aproximativ , miliarde de ani Creaturi multicelulare mai întâi a apărut acum aproximativ de milioane de ani (Când ești răcit, amintește-ți că microbii aveau un avans de aproape trei miliarde de ani!) În momentul în care cele mai vechi meduze au apărut acum aproximativ de milioane de ani, animalele crescuseră suficient de complexe încât sistemele lor senzoriale și motorii trebuiau comunica între ei; astfel începuturile țesutului neural La fel de animalele au evoluat, la fel și sistemele lor nervoase, care s-au dezvoltat încet a sediu central sub forma unui creier Evoluția se bazează pe capacități preexistente Progresul vieții poate fi văzut în interiorul propriului tău creier, în ceea ce privește ceea ce Paul MacLean ( ) denumite niveluri reptilian, paleomamier și neomamifer de dezvoltare (a se vedea figura ; toate cifrele sunt oarecum inexacte și pentru numai în scopuri ilustrative) Țesuturi corticale relativ recente, complexe, conceptualizante, lente, și difuză motivațional se așează deasupra structurilor subcorticale și ale trunchiului cerebral care sunt vechi, simpliste, concrete, rapide și intense din punct de vedere motivațional (Regiunea subcorticală se află în centrul creierului tău, sub cortex și deasupra trunchiului cerebral; trunchiul cerebral corespunde aproximativ cu „creierul reptilian” văzut în figura ) Pe măsură ce îți parcurgi ziua, există a un fel de creier de șopârlă-veveriță-maimuță în capul tău care îți modelează reacțiile de jos în sus Figura : Creierul în evoluție Cu toate acestea, cortexul modern are o mare influență asupra restului creierul și a fost modelat de presiunile evolutive pentru a se dezvolta în continuă îmbunătățire abilități de a părinți, de a lega, de a comunica, de a coopera și de a iubi (Dunbar și Shultz ) Cortexul este împărțit în două „emisfere” conectate prin corpus calos Pe măsură ce am evoluat, emisfera stângă (la majoritatea oamenilor) a ajuns concentrați-vă pe procesarea secvențială și lingvistică în timp ce emisfera dreaptă specializata in prelucrare holistică și vizual-spațială; desigur, cei doi jumătățile creierului tău lucrează strâns împreună Multe structuri neuronale sunt duplicat astfel încât să existe câte unul în fiecare emisferă; oricum, de obicei convenția este de a se referi la o structură la singular (de exemplu, the hipocamp) Trei strategii de supraviețuire Pe parcursul a sute de milioane de ani de evoluție, strămoșii noștri au dezvoltat trei strategii fundamentale de supraviețuire: Crearea de separări – pentru a forma granițe între ei și lumea, și între o stare mentală și alta Menținerea stabilității — pentru a menține sistemele fizice și mentale în a echilibru sanatos Abordarea oportunităților și evitarea amenințărilor — pentru a câștiga lucruri care promovează descendenții și scapă sau rezistă lucrurilor care nu o fac Aceste strategii au fost extraordinar de eficiente pentru supraviețuire Dar mama Naturii nu-i pasă de cum se simt Pentru a motiva animalele, inclusiv pe noi înșine, să urmați aceste strategii și transmiteți genele lor, rețelele neuronale care au evoluat pentru a le crea durere și suferință în anumite condiții: atunci când separările se întrerup, stabilitatea este zdruncinată, oportunitățile dezamăgește și amenințările se profilează Din pacate, aceste condiții se întâmplă tot timpul, deoarece: Totul este conectat Totul se tot schimba Oportunitățile rămân de obicei neîmplinite sau își pierd strălucirea și multe amenințările sunt inevitabile (de exemplu, îmbătrânirea și moartea) Să vedem cum toate acestea te fac să suferi Nu atât de separat Lobii parietali ai creierului sunt localizați în partea superioară a spatelui capului (un „lob” este o umflare rotunjită a cortexului) Pentru majoritatea oamenilor, lobul stâng se stabilește că corpul este distinct de lume, iar lobul drept indică locul în care corpul este comparat cu caracteristicile din mediul său Rezultatul este un automat, presupunerea de bază de-a lungul liniilor de Eu sunt separat și independent Deși acest lucru este adevărat în anumite privințe, în multe aspecte importante nu este Nu atât de distinct Pentru a trăi, un organism trebuie să se metabolizeze: trebuie să facă schimb de materie și energie cu mediul său În consecință, pe parcursul unui an, mulți dintre atomi în corpul tău sunt înlocuite cu altele noi Energia pe care o folosești pentru a bea ceva apa vine de la soare care se îndreaptă către tine prin lanțul trofic— într-un sens real, lumina ridică paharul la buze Zidul aparent dintre dvs corpul și lumea seamănă mai mult cu un gard Și între mintea ta și lume, este ca o linie pictată pe trotuar Limba și cultura intră și modelează mintea ta din momentul nașterii (Han și Northoff ) Empatia și dragostea te acordă în mod natural cu ceilalți oameni, astfel încât mintea ta trece în rezonanță cu a lor (Siegel ) Aceste fluxurile de activitate mentală merg în ambele sensuri pe măsură ce îi influențați pe ceilalți În mintea ta, aproape că nu există linii Tot conținutul său curge în reciproc, senzațiile devenind gânduri, sentimente, dorințe, acțiuni și nu numai senzatii Acest flux de conștiință se corelează cu o cascadă de trecător ansambluri neuronale, fiecare ansamblu dispersându-se în următorul, adesea în mai puțin de un al doilea (Dehaene, Sergent și Changeux ; Thompson și Varela ) Nu atât de independent Sunt aici pentru că un naționalist sârb l-a asasinat pe arhiducele Ferdinand, catalizand Primul Război Mondial — care, la rândul său, a dus la întâlnirea improbabilă a mamei mele și tata la un dans al armatei în Desigur, există zece mii de motive de ce este cineva aici astăzi Cât de departe ar trebui să mergem? Fiul meu – născut cu al lui cordonul ombilical înfășurat în jurul gâtului lui — este aici datorită tehnologiilor medicale dezvoltat pe parcursul a sute de ani Sau am putea merge înapoi: majoritatea atomilor din corpul tău, inclusiv oxigenul din plămânii tăi și fierul din sângele tău s-au născut în interiorul unei stele În Universul timpuriu, hidrogenul a fost aproape singurul element Stelele sunt fuziune gigantică reactoare care combină atomii de hidrogen, producând elemente mai grele și eliberând multă energie în acest proces Cei care au devenit nova și-au vărsat continut in lung si in lat Până când sistemul nostru solar a început să se formeze, aproximativ nouă miliarde de ani după ce a început universul, au existat destui atomi mari pentru a ne face planetă, pentru a face mâinile care țin această carte și creierul care le înțelege cuvinte Într-adevăr, ești aici pentru că au explodat o mulțime de stele Corpul tău este făcut din praf de stele Mintea ta depinde și de nenumărate cauze precedente Gândește-te la viață evenimente și oameni care ți-au modelat opiniile, personalitatea și emoțiile Imaginați-vă că ați fost schimbat la naștere și crescut de către negustori săraci din Kenya sau o familie bogată de petrol din Texas; cât de diferită ar fi mintea ta astăzi? Suferința despărțirii Deoarece fiecare dintre noi suntem conectați și interdependenți cu lumea, încercările noastre a fi separat și independent sunt în mod regulat frustrați, ceea ce produce dureros semnale de perturbare și amenințare Mai mult, chiar și atunci când eforturile noastre sunt temporare de succes, ele duc în continuare la suferință Când consideri lumea ca „nu eu la toate”, este potențial nesigur, ceea ce vă face să vă temeți și să vă rezistați Odată ce spui: „Sunt acest corp în afară de lume”, fragilitățile corpului devin ale tale daca tu crezi că cântărește prea mult sau nu arată bine, suferi Dacă este amenințată de boală, îmbătrânire și moarte – așa cum sunt toate corpurile – suferi Nu atât de permanent Corpul, creierul și mintea voastră conțin un număr mare de sisteme care trebuie menținute un echilibru sanatos Problema, însă, este că condițiile în schimbare perturbă continuu aceste sisteme, rezultând semnale de amenințare, durere și suferință — într-un cuvânt, suferință Schimbăm dinamic sistemele Să luăm în considerare un singur neuron, unul care eliberează neurotransmițătorul serotonină (vezi figurile și ) Acest neuron mic este atât parte a sistemului nervos, cât și a sistem complex în sine, care necesită mai multe subsisteme pentru a-l păstra alergare Când trage, vârlele de la capătul axonului expulzează o explozie de molecule în sinapse - conexiunile - pe care le face cu alți neuroni Fiecare cârcel conține aproximativ două sute de bule mici numite vezicule care sunt pline de neurotransmitator serotonina (Robinson ) De fiecare dată când neuronul se declanșează, cinci la zece vezicule se deschid Deoarece un neuron tipic se declanșează de aproximativ zece ori pe secundă, veziculele de serotonină ale fiecărei vârle se golesc la fiecare câteva secunde În consecință, micile mașini moleculare ocupate trebuie fie să producă noi serotonina sau reciclați serotonina liberă care plutește în jurul neuronului Atunci au nevoie pentru a construi vezicule, umple-le cu serotonină și muta-le aproape de locul în care se află acțiunea este, la vârful fiecărei vârste Sunt multe procese de menținut în echilibru, cu multe lucruri care ar putea merge prost — iar metabolismul serotoninei este doar unul dintre miile de sisteme din corpul tău Un neuron tipic Neuronii sunt blocurile de bază ale sistemului nervos; principalele lor funcția este de a comunica între ele prin joncțiuni minuscule numite sinapsele Deși există multe tipuri de neuroni, designul lor de bază este destul de asemănătoare Corpul celular trimite vârfuri numite dendrite care primesc neurotransmițători de la alți neuroni (Unii neuroni comunică direct unul cu altul prin impulsuri electrice ) Simplificarea unora, suma milisecundă cu milisecundă a tuturor semnalele excitatorii și inhibitorii pe care le primește un neuron determină dacă sau nu va trage Când un neuron se declanșează, o undă electrochimică se ondula în josul axonului său fibre care se extind spre neuronii cărora le trimite semnale Aceasta eliberează neurotransmițători în sinapsele sale cu neuronii receptori inhibându-i sau excitându-i să tragă pe rând Semnalele nervoase sunt accelerate de mielina, o substanță grasă care izolează axonii Figura : Un neuron (simplificat) Materia cenușie a creierului tău este compusă în mare parte din corpurile celulare ale neuronii Exista si substanta alba, formata din axoni si glial celule; celulele gliale îndeplinesc funcții de sprijin metabolic, cum ar fi înfășurarea axonii din mielină și neurotransmițătorii de reciclare Corpii celulari neuronali sunt ca de miliarde de comutatoare pornit-oprit conectate prin „firele” lor axonale o rețea complicată în interiorul capului tău Figura : O sinapsă (mărită în insert) Provocările menținerii unui echilibru Pentru a rămâne sănătos, fiecare sistem din corpul și mintea ta trebuie să echilibreze două nevoi conflictuale Pe de o parte, trebuie să rămână deschis la intrări în timpul tranzacții în curs cu mediul său local (Thompson ); închis sistemele sunt sisteme moarte Pe de altă parte, fiecare sistem trebuie să păstreze și a stabilitate fundamentală, rămânând centrat în jurul unui punct de referință bun și în interior anumite intervale — nici prea cald, nici prea rece De exemplu, inhibarea de la cortexul prefrontal (PFC) și excitarea din sistemul limbic trebuie să echilibreze fiecare altele: prea multă inhibiție și te simți amorțit în interior, prea multă excitare și tu simti-te coplesit Semnale de amenințare Pentru a menține fiecare dintre sistemele dvs în echilibru, senzorii își înregistrează starea (ca termometrul face în interiorul unui termostat) și trimite semnale către regulatoare pentru restabilire echilibru dacă sistemul iese din rază (adică, porniți sau opriți cuptorul) Cel mai a acestui regulament rămâne în afara conștientizării dumneavoastră Dar câteva semnale pentru corectare acțiunile sunt atât de importante încât bulează în conștiință De exemplu, dacă corpul tău devine prea rece, te simți răcit; dacă devine prea cald, simți că ești coacerea Aceste semnale experimentate în mod conștient sunt neplăcute, în parte pentru că ele purtați un sentiment de amenințare - un apel la restabilirea echilibrului înainte ca lucrurile să alunece prea departe prea repede în jos pe panta alunecoasă Apelul poate veni încet, cu un sentiment de neliniște, sau zgomotos, cu alarmă, chiar panică Oricum ar veni, te mobilizează creierul să facă tot ce este necesar pentru a vă readuce în echilibru Această mobilizare vine de obicei cu sentimente de poftă; acestea variază de la dorințe liniștite către un sentiment disperat de constrângere Este interesant că cuvântul căci pofta în pali — limba budismului timpuriu — este tanha, rădăcina ceea ce înseamnă sete Cuvântul „sete” transmite puterea viscerală a amenințării semnale, chiar și atunci când nu au nimic de-a face cu viața sau cu membrele, cum ar fi posibilitatea de a fi respins Semnalele de amenințare sunt eficiente tocmai pentru că sunt neplăcute - pentru că te fac să suferi, uneori puțin, uneori mult Vrei să se oprească Totul continuă să se schimbe Ocazional, semnalele de amenințare se opresc pentru un timp, la fel de mult ca fiecare sistem rămâne în echilibru Dar din moment ce lumea se schimbă mereu, există nesfârșite tulburări ale echilibrului corpului, minții și relațiilor tale The regulatori ai sistemelor vieții tale, de la baza moleculară până în sus la vârful interpersonal, trebuie să încerce în continuare să impună ordine statică în mod inerent procese instabile Luați în considerare impermanența lumii fizice, din volatilitatea particule cuantice către propriul nostru Soare, care se va umfla într-o zi într-o gigantă roșie și înghiți pământul Sau luați în considerare turbulențele sistemului dvs nervos; pentru de exemplu, regiunile din PFC care susțin conștiința sunt actualizate cinci până la opt ori pe secundă (Cunningham și Zelazo ) Această instabilitate neurologică stă la baza tuturor stărilor de spirit De exemplu, fiecare gândirea implică o partiţionare momentană a fluxului de trafic neuronal într-un ansamblu coerent de sinapse care trebuie să se împrăștie în curând în dezordine fertilă să permite altor gânduri să apară (Atmanspacher și Graben ) Observa chiar o singură respirație și vei experimenta senzațiile ei schimbându-se, dispersându-se și dispărând la scurt timp după ce au apărut Totul se schimba Aceasta este natura universală a realității exterioare și interioare experienţă Prin urmare, echilibrele perturbate nu se termină atâta timp cât trăiești Dar pentru a te ajuta să supraviețuiești, creierul tău continuă să încerce să oprească râul, luptându-se menține sistemele dinamice în loc, pentru a găsi modele fixe în această lume variabilă și să construiască planuri permanente pentru schimbarea condițiilor În consecință, creierul tău urmărește pentru totdeauna clipa care tocmai a trecut, încercând să înțeleagă și controlează-l E ca și cum am trăi la marginea unei cascade, cu fiecare clipă care se repezi spre noi experimentat numai și mereu acum la buză — și apoi fermoar, este peste margine și plecat Dar creierul se prinde mereu de ceea ce tocmai a trecut Nu atât de plăcut sau dureros Pentru a-și transmite genele, strămoșii noștri animale au trebuit să aleagă corect de multe ori pe zi dacă să se apropie de ceva sau să-l evite Astăzi, oamenii abordați și evitați stările psihice precum și obiectele fizice; de exemplu, noi urmărește valoarea de sine și alungă rușinea Cu toate acestea, cu toată sofisticarea sa, abordarea și evitarea umană se bazează pe același circuit neuronal folosit de o maimuță să caute banane sau o șopârlă să se ascundă sub o stâncă Tonul sentimental al experienței Cum decide creierul tău dacă ceva ar trebui abordat sau evitat? Să zicem că te plimbi prin pădure; faci o curbă și vezi deodată a formă curbată pe pământ, chiar în fața ta Pentru a simplifica un complex proces, în primele zecimi de secundă, lumina care sări de pe această curbă obiectul este trimis la cortexul occipital (care se ocupă de informaţia vizuală) pentru procesarea într-o imagine semnificativă (vezi figura ) Apoi cortexul occipital trimite reprezentări ale acestei imagini în două direcții: către hipocamp, pt evaluarea ca o potențială amenințare sau oportunitate și pentru PFC și alte părți ale creierul pentru o analiză mai sofisticată – și consumatoare de timp Figura : Vedeți o potențială amenințare sau oportunitate Pentru orice eventualitate, hipocampul tău compară imediat imaginea cu scurtul ei listă de pericole săriți-mai întâi-gândește-te-mai târziu Găsește rapid forme curbate pe pericolul său listă, determinând-o să trimită o alertă cu prioritate ridicată către amigdala dvs : „Atenție!” The amigdala — care este ca un sonerie de alarmă — apoi impulsează ambele un avertisment general în creierul tău și un semnal special de accelerare către neuronul tău de luptă sau fugi și sistemele hormonale (Rasia-Filho, Londero și Achaval ) Vom explora detaliile cascadei de luptă sau de zbor în capitolul următor; ideea aici este că la o secundă după ce vezi forma curbată, sari înapoi alarmat Între timp, puternicul, dar relativ lent, PFC trage informații din memoria pe termen lung pentru a afla dacă blestemul este a șarpe sau un băț Pe măsură ce trec câteva secunde, PFC se apropie de obiectul natura inertă — și faptul că mai mulți oameni în fața ta au trecut pe lângă ea fără să spună nimic — și concluzionează că este doar un băț De-a lungul acestui episod, tot ce ai experimentat a fost fie plăcut, neplăcut sau neutru La început au fost obiective neutre sau plăcute ca tine plimbat de-a lungul potecii, apoi teamă neplăcută față de un potențial șarpe și, în cele din urmă uşurare plăcută la realizarea că era doar un băţ Acel aspect al experienței — indiferent dacă este plăcut, neplăcut sau neutru — se numește, în budism, ea tonul sentimental (sau, în psihologia occidentală, tonul său hedonic) Tonul de sentiment este produs în principal de amigdala dumneavoastră (LeDoux ) și apoi difuzat pe scară largă Este o modalitate simplă, dar eficientă de a spune creierului tău în ansamblu ce să facă fiecare moment: abordați morcovii plăcuti, evitați bețișoarele neplăcute și treceți de la altceva Neurochimice cheie Acestea sunt substanțele chimice majore din creierul tău care afectează activitatea neuronală; ei au multe funcții și le-am enumerat aici pe cele care sunt relevante pentru aceasta carte Neurotransmițători primari Glutamatul - excită neuronii primitori GABA – inhibă neuronii receptori Neuromodulatoare Aceste substanțe – uneori numite și neurotransmițători – influențează neurotransmitatori primari Pentru că sunt eliberate pe scară largă în creier, au un efect puternic Serotonina – reglează starea de spirit, somnul și digestia; majoritatea antidepresivelor urmărește creșterea efectelor acesteia Dopamina – implicată cu recompense și atenție; promovează abordarea comportamentelor Noradrenalina - alertează și stârnește Acetilcolina - promovează starea de veghe și învățarea Neuropeptide Acești neuromodulatori sunt construiți din peptide, un anumit tip de organic moleculă Opioidele – atenuează stresul, oferă liniștire și reduc durerea și produc plăcere (de exemplu, marea alergătorului); acestea includ endorfinele Oxitocina – promovează comportamentele de hrănire față de copii și legăturile cupluri; asociat cu apropierea fericită și iubirea; femeile au mai multe oxitocină decât bărbații Vasopresina - sprijină legarea perechilor; la bărbați poate promova agresivitate față de rivalii sexuali Alte substanțe neurochimice Cortizol - eliberat de glandele suprarenale în timpul răspunsului la stres; stimulează amigdala și inhibă hipocampul Estrogen - creierul atât al bărbaților, cât și al femeilor conține receptori de estrogen; afectează libidoul, starea de spirit și memoria Urmărind Morcovi Două sisteme neuronale majore te țin după morcovi Se bazează primul sistem asupra neurotransmițătorului dopamină Neuronii care eliberează dopamină devin mai mulți activ atunci când întâlnești lucruri care sunt legate de recompense în trecut—pentru de exemplu, dacă primești un mesaj de la un prieten bun pe care nu l-ai văzut de câțiva luni Acești neuroni se alimentează și atunci când întâlnești ceva care ar putea oferi recompense în viitor, cum ar fi prietenul tău spunând că vrea să te ducă la tine Masa de pranz În mintea ta, această activitate neuronală produce un sentiment motivant al dorinței: vrei s-o suni înapoi Când iei prânzul, o parte a creierului tău sună cortexul cingulat (aproximativ de dimensiunea degetului, pe marginea interioară a fiecăruia emisferă) urmărește dacă recompensele la care te așteptai — distracție cu prietenul tău, mâncare bună — ajunge de fapt (Eisenberger și Lieberman ) Dacă o fac, nivelul de dopamină rămâne constant Dar dacă ești dezamăgit, poate că prietenul tău se află o dispoziție proastă - cingulatul trimite un semnal care scade nivelul de dopamină Căderea dopaminei se înregistrează în experiența subiectivă ca un ton de sentiment neplăcut - o nemulțumire și nemulțumire - care stimulează pofta (definită în linii mari) pentru ceva care îi va restabili nivelurile Al doilea sistem, bazat pe câțiva alți neuromodulatori, este sursă biochimică a tonurilor de simțire plăcută care provin din actualul—și anticipat — morcovi în viață Când aceste „substanțe chimice ale plăcerii”—opioide naturale (inclusiv endorfine), oxitocină și norepinefrină - avânt în sinapsele tale, ele întăresc circuitele neuronale care sunt active, făcându-le mai probabil foc împreună în viitor Imaginați-vă un copil mic care încearcă să mănânce o lingură de budincă După multe rateuri, neuronii săi perceptiv-motori reușesc în sfârșit, ceea ce duce la valuri de substanţe chimice ale plăcerii care ajută la cimentarea conexiunilor sinaptice care a creat mișcările specifice care i-au strecurat lingura în gură În esență, acest sistem de plăcere scoate în evidență tot ceea ce l-a declanșat, te îndeamnă pentru a urmări acele recompense din nou și întărește comportamentele care te fac reușit să le obțină Funcționează mână în mână cu cea pe bază de dopamină sistem De exemplu, să-ți potolești setea se simte bine atât din cauza nemulțumirii de frunze cu dopamină scăzută și pentru că plăcerea chimică bazată pe bucuria răcorului sosește apa într-o zi fierbinte Abordarea implică suferință Aceste două sisteme neuronale sunt necesare pentru supraviețuire În plus, puteți utiliza ei pentru scopuri pozitive care nu au nimic de-a face cu transmiterea genelor Pentru De exemplu, îți poți crește motivația de a continua să faci ceva sănătos (de exemplu, exerciții fizice) fiind cu adevărat conștient de recompensele sale, cum ar fi sentimentele de vitalitate și putere Însă să te îndrepti spre ceea ce este plăcut te poate face și să suferi: Dorința în sine poate fi o experiență neplăcută; chiar dorul blând este subtil inconfortabil Când nu poți avea lucrurile pe care le dorești, este firesc să te simți frustrat, dezamăgit și descurajat – poate chiar fără speranță și disperat Când împliniți o dorință, recompensele care urmează nu sunt adesea așa Grozav Sunt în regulă, dar uită-te cu atenție la experiența ta: este cookie-ul chiar atât de gustos – mai ales după a treia mușcătură? A fost satisfacția de revizuirea jobului bun atât de intensă sau de lungă durată? Când recompensele sunt, de fapt, destul de grozave, multe dintre ele încă ajung la un nivel greu prețul — deserturile mari sunt un exemplu evident Luați în considerare și recompensele obținerea recunoașterii, câștigarea unui argument sau determinarea altora să acționeze a anumită cale Care este, de fapt, raportul cost/beneficiu? Chiar dacă obții ceea ce îți dorești, este cu adevărat grozav și nu costă mult — standardul de aur — orice experiență plăcută trebuie inevitabil schimbare și sfârșit Chiar și cele mai bune dintre toate Sunteți despărțiți în mod obișnuit din lucrurile care vă plac Și într-o zi acea separare va fi permanentă Prietenii pleacă, copiii pleacă de acasă, cariera se termină și, în cele din urmă, a ta propria respirație finală vine și pleacă Tot ceea ce începe trebuie să înceteze Tot ceea ce se adună trebuie să se împrăștie Experiențele sunt așa incapabil să fie complet satisfăcător Ele sunt o bază nesigură pentru fericire adevărată Pentru a folosi o analogie de la maestrul de meditație thailandez Ajahn Chah: if getting supărat pentru ceva neplăcut este ca și cum ai fi mușcat de un șarpe, să te apuci de el ceea ce este plăcut este ca și cum ai apuca coada șarpelui; mai devreme sau mai târziu, tot va mușca tu Bețișoarele sunt mai puternice decât morcovii Până acum, am discutat despre morcovi și bastoane de parcă ar fi egali Dar de fapt, bastoanele sunt de obicei mai puternice, deoarece creierul tău este construit mai mult pentru a evita decât pentru apropiere Asta pentru că sunt experiențele negative, nu pozitive cele care au avut în general cel mai mare impact asupra supraviețuirii De exemplu, imaginați-vă strămoșii noștri mamifer evitând dinozauri într-un în întreaga lume Jurassic Park acum de milioane de ani Privind constant peste lor umerii, atenți la cel mai mic trosnet al periei, gata să înghețe sau să năvălească sau să atace in functie de situatie Cei iute și morți Dacă au ratat o morcovul – o șansă la mâncare sau la împerechere, poate – aveau de obicei altele oportunități mai târziu Dar dacă nu au reușit să îndepărteze un băț – ca un prădător – atunci probabil că ar fi uciși, fără nicio șansă la morcovi în viitor Aceia care au trăit pentru a-și transmite genele au acordat multă atenție experiențelor negative Haideți să explorăm șase moduri în care creierul vă ține să eviți stick-uri VIGILANȚA ȘI ANXIETATEA Când ești treaz și nu faci nimic anume, linia de bază se odihnește starea creierului tău activează o „rețea implicită” și una dintre funcțiile sale pare să vă urmăriți mediul și corpul pentru posibile amenințări (Raichle et al ) Această conștientizare de bază este adesea însoțită de un sentiment de fundal al anxietate care te ține vigilent Încercați să vă plimbați prin magazin câteva minute fără cel mai mic iz de prudență, neliniște sau tensiune Este foarte greu Acest lucru are sens pentru că strămoșii noștri mamifer, primate și oameni erau pradă, precum și prădători În plus, majoritatea grupurilor sociale de primate au a fost plin de agresiune din partea bărbaților și femeilor deopotrivă (Sapolsky ) Si in trupele de hominizi și apoi de vânători-culegători de oameni din ultimele două milioane ani, violența a fost o cauză principală de deces pentru bărbați (Bowles ) Noi a devenit îngrijorat din motive întemeiate: era mult de temut SENSIBILITATE LA INFORMAȚII NEGATIVE Creierul detectează de obicei informațiile negative mai repede decât cele pozitive informație Luați expresiile faciale, un semnal principal de amenințare sau oportunitate pentru un animal social ca noi: chipurile înspăimântătoare sunt percepute mult mai rapid decât fericite sau neutre, probabil accelerate de amigdala (Yang, Zald și Blake ) De fapt, chiar și atunci când cercetătorii le fac invizibile fețe înfricoșătoare conștient, amigdala încă se luminează (Jiang și He ) Creierul este atras de vești proaste DEPOZITARE CU PRIORITATE ÎNALTĂ Când un eveniment este marcat ca negativ, hipocampul se asigură că este stocat cu atenție pentru referințe viitoare Odată ars, de două ori timid Creierul tău este ca Velcro pentru experiențele negative și teflon pentru cele pozitive — chiar dacă majoritatea dintre dvs experiențele sunt probabil neutre sau pozitive ATUA NEGATIVE POZITIV Evenimentele negative au, în general, mai mult impact decât cele pozitive De exemplu, este ușor să dobândești sentimente de neputință învățată din câteva eșecuri, dar greu pentru a anula acele sentimente, chiar și cu multe succese (Seligman ) Oamenii vor faceți mai mult pentru a evita o pierdere decât pentru a obține un câștig comparabil (Baumeister și colab ) În comparație cu câștigătorii la loterie, victimele accidentului durează de obicei mai mult reveni la linia lor de bază inițială a fericirii (Brickman, Coates și Janoff- Bulman ) Informațiile proaste despre o persoană au mai multă greutate decât bune informații (Peeters și Czapinski ), iar în relații, este nevoie de obicei aproximativ cinci interacțiuni pozitive pentru a depăși efectele unei singure negative (Gottman ) URME PERTINENTE Chiar dacă ai dezvățat o experiență negativă, tot ea lasă o experiență de neșters urme în creierul tău (Quirk, Repa și LeDoux ) Acel reziduu așteaptă, gata să se reactiveze dacă întâmpinați vreodată un eveniment care vă provoacă teamă ca precedentul unu CICLE VICIOASE Experiențele negative creează cercuri vicioase făcându-te pesimist, exagerat și înclinat să devină negativ Evitarea implică suferință După cum puteți vedea, creierul dumneavoastră are o „prejudecată negativă” (Vaish, Grossman, și Woodward ) care te pregătește pentru evitare Această părtinire te face să suferi într-o varietate de moduri Pentru început, generează un fundal neplăcut de anxietate, care pentru unii oameni poate fi destul de intensă; anxietatea ingreuneaza si ea pentru a atrage atenția în interior pentru conștientizarea de sine sau practica contemplativă, de când creierul continuă să scaneze pentru a se asigura că nu există nicio problemă Prejudecățile negative stimulează sau intensifică alte emoții neplăcute, cum ar fi furia, tristețea, depresie, vinovăție și rușine Evidențiază pierderile și eșecurile din trecut, minimizează abilitățile prezente și exagerează obstacolele viitoare În consecință, mintea tinde în mod continuu să emită verdicte nedrepte cu privire la caracterul, conduita, si posibilitati Greutatea acelor judecăți te poate uza cu adevărat În Simulator În budism, se spune că suferința este rezultatul poftei exprimate prin intermediul cele Trei Otrăvuri: lăcomie, ură și amăgire Acestea sunt puternice, tradiționale termeni care acoperă o gamă largă de gânduri, cuvinte și fapte, inclusiv cele mai multe trecător și subtil Lăcomia este o apucare după morcovi, în timp ce ura este o aversiune la bețe; ambele implică pofta de mai multă plăcere și mai puțină durere Amăgirea este o exploatare la ignoranță despre felul în care sunt lucrurile cu adevărat – de exemplu, să nu vezi cum sunt conectați și se schimbă Realitate virtuala Uneori, aceste otrăvuri sunt vizibile; de cele mai multe ori, însă, ei operați în fundalul conștientizării voastre, trageți și conectați în liniște Ei fac acest lucru folosind capacitatea extraordinară a creierului tău de a reprezenta atât interiorul experiența și lumea exterioară De exemplu, punctele moarte din stânga și câmpurile vizuale drepte nu arată ca niște găuri acolo în lume; mai degrabă, creierul tău le completează, la fel ca nuanțele software-ului foto din ochii roșii ai oamenilor care se uită spre un fulger De fapt, mare parte din ceea ce vezi „acolo” este de fapt fabricat „aici” de creierul tău, pictat ca generat de computer grafică într-un film Doar o mică parte din intrările în lobul tău occipital vine direct din lumea exterioară; restul provine din memoria internă magazine și module de procesare perceptivă (Raichle ) Creierul tău simulează lumea — fiecare dintre noi trăiește într-o realitate virtuală care este suficient de aproape de real lucru pe care să nu ne lovim de mobilier În interiorul acestui simulator — al cărui substrat neural pare să fie centrat în mijlocul superior al PFC (Gusnard et al ) — rulează mini-filme continuu Aceste scurte clipuri sunt elementele de bază ale multor conștiințe mentale activitate (Niedenthal ; Pitcher et al ) Pentru strămoșii noștri, alergare simulările evenimentelor trecute au promovat supraviețuirea, deoarece au întărit învățarea comportamente de succes prin repetarea tiparelor lor de declanșare neuronale Simularea viitorului evenimentele au promovat, de asemenea, supraviețuirea, permițând strămoșilor noștri să compare posibilitățile rezultate – pentru a alege cea mai bună abordare – și pentru a pregăti potențialul senzoriomotor secvențe pentru acțiune imediată În ultimele trei milioane de ani, creierul și-a triplat dimensiunea; mare parte din această expansiune a îmbunătățit capacitățile de simulatorul, sugerând beneficiile acestuia pentru supraviețuire Simulările te fac să suferi Creierul continuă să producă simulări astăzi, chiar și atunci când au făcut-o nimic de-a face cu a rămâne în viață Priviți-vă că visați cu ochii deschiși sau întoarceți-vă peste a problemă de relație și veți vedea clipurile rulând — pachete mici de experiențe simulate, de obicei de doar câteva secunde Dacă le observi îndeaproape, veți observa câteva lucruri supărătoare: Prin însăși natura sa, simulatorul te scoate din momentul prezent Iată-te, în urma unei prezentări la serviciu, faci o comisie sau meditând și dintr-o dată mintea ta este la o mie de mile distanță, prinsă într-un mini-film Dar doar în momentul prezent găsim realitatea fericire, iubire sau înțelepciune În simulator, plăcerile par de obicei destul de grozave, indiferent dacă ești luând în considerare un al doilea cupcake sau imaginându-vă răspunsul pe care îl veți primi a raport la locul de muncă Dar ce simți de fapt când joci minimovie in viata reala? Este la fel de plăcut cum s-a promis acolo sus pe ecran? De obicei nu De fapt, majoritatea recompenselor de zi cu zi nu sunt la fel de intense ca acelea evocat în simulator Clipurile din simulator conțin o mulțime de convingeri: desigur că va spune X dacă spun eu Y… Este evident că m-au dezamăgit Uneori acestea sunt în mod explicit verbalizate, dar de cele mai multe ori sunt implicite, încorporate în argument În realitate, convingerile explicite și implicite din simulările tale sunt adevărate? Uneori da, dar adesea nu Mini-filmele ne țin blocați de ele viziune simplistă asupra trecutului și prin definirea lor din existență reală posibilități pentru viitor, cum ar fi noi modalități de a ajunge la alții sau visează vise mari Credințele lor sunt barele unei cuști invizibile, capcane tu într-o viață care este mai mică decât cea pe care ai putea-o avea de fapt E ca și cum fiind un animal de la grădina zoologică care este eliberat într-un parc mare – dar încă se ghemuiește în limitele vechiului său stilou În simulator, evenimente supărătoare din trecut joacă iar și iar, care din păcate întăreşte asocierile neuronale dintre un eveniment și sentimentele sale dureroase De asemenea, simulatorul prognozează amenințări situații din viitorul tău Dar, de fapt, majoritatea acestor evenimente îngrijorătoare nu se materializează niciodată Iar dintre cei care o fac, de multe ori te disconfortează experiența este mai blândă și mai scurtă decât se prevedea De exemplu, imaginați-vă vorbind din inima ta: acest lucru poate declanșa un mini-film care se termină în respingere și te simți rău Dar, de fapt, când vorbești de la inima, nu merge de obicei destul de bine, ajungând să te simți liniștit bun? În concluzie, simulatorul te scoate din momentul prezent și te stabilește alergând după morcovi care nu sunt chiar atât de grozavi, ignorând tot mai important recompense (cum ar fi mulțumirea și pacea interioară) Mini-filmele sale sunt pline de convingeri limitative Pe lângă întărirea emoțiilor dureroase, ele te fac să te alungi bastoane care nu vin niciodată în calea ta sau nu sunt chiar atât de rele Si Simulatorul face asta oră după oră, zi după zi, chiar și în visele tale, în mod constant construirea structurii neuronale, multe dintre ele care se adaugă la suferința ta Compasiune de sine Fiecare om suferă uneori și mulți oameni suferă foarte mult Compasiunea este a răspuns natural la suferință, inclusiv a ta Compasiunea de sine nu este autocompătimire, ci este pur și simplu căldură, îngrijorare și urări de bine — la fel ca compasiunea pentru alta persoana Pentru că autocompasiunea este mai emoțională decât stima de sine, așa este de fapt, mai puternic pentru reducerea impactului condițiilor dificile, menținerea valorii de sine și construirea rezilienței (Leary et al ) De asemenea, se deschide inima ta, pentru că atunci când ești închis de propria suferință, e greu să fii receptiv la suferința celorlalți Rădăcina compasiunii este compasiunea pentru sine — Pema Chödrön Pe lângă suferința cotidiană a vieții, calea trezirii în sine conţine experienţe dificile care cer şi compasiune A deveni mai fericit, mai înțelept și mai iubitor, uneori trebuie să înoți împotriva anticelor curenții din sistemul dumneavoastră nervos De exemplu, în anumite privințe cei trei piloni ale practicii sunt nefirești: virtutea înfrânează reacțiile emoționale care au funcționat bine pe Serengeti, atenția scade vigilența externă, iar înțelepciunea reduce prin credințe care ne-au ajutat cândva să supraviețuim Este împotriva evoluției șablon pentru a anula cauzele suferinței, pentru a te simți una cu toate lucrurile, pentru a curge cu momentul în schimbare și să rămână nemișcat de plăcut și neplăcut deopotrivă Desigur, asta nu înseamnă că nu ar trebui să o facem! Înseamnă doar că ar trebui să înțelegem cu ce ne confruntăm și să avem puțină compasiune pentru noi înșine Pentru a cultiva autocompasiunea și pentru a-și consolida circuitele neuronale: Amintește-ți că ai fost cu cineva care te iubește cu adevărat — sentimentul de primirea îngrijirii activează circuitele sistemului de atașament profund din dvs creierul, pregătindu-l să dea compasiune Aduceți-vă în minte pe cineva pentru care simțiți în mod natural compasiune, cum ar fi un copil sau o persoană pe care o iubești — acest flux ușor de compasiune îi trezește neural suporturi (inclusiv oxitocina, insula [care simte interiorul starea corpului tău] și PFC), „încălzindu-i” pentru autocompasiune Extinde-ți aceeași compasiune asupra ta – fii conștient de a ta suferință și extinde-ți îngrijorarea și urările de bine față de tine; sens compasiunea cerne în locuri crude dinăuntru, căzând ca o ploaie blândă care atinge totul Acțiunile legate de un sentiment îl întăresc (Niedenthal ), așa că așezați palma pe obraz sau pe inimă cu tandrețe și căldură pe care i-ai oferi unui copil rănit Spune fraze în minte precum Să fiu din nou fericit Fie ca durerea acestui moment să treacă În general, deschideți-vă la sentimentul că primiți compasiune - profund în creierul tău, sursa reală a sentimentelor bune nu contează mult; fie că compasiunea este de la tine sau de la o altă persoană, lasă sentimentul tău de a fi liniștit și îngrijit se afundă capitolul : Puncte cheie Au evoluat trei strategii fundamentale pentru a ne ajuta să ne transmitem genele: crearea de separări, stabilizarea sistemelor și abordarea oportunităților evitând în același timp amenințările Deși aceste strategii sunt foarte eficiente pentru supraviețuire, ele fac și ele tu suferi Efortul de a menține separările este în contradicție cu nenumăratele moduri în care ești conectat efectiv cu lumea și dependent de ea Drept urmare, tu te poți simți subtil izolat, alienat, copleșit sau ca și cum te-ai afla într-o lupta cu lumea Când sistemele din corpul, mintea și relațiile tale devin instabil, creierul tău produce semnale incomode de amenințare De cand totul se schimbă, aceste semnale continuă să vină Creierul tău colorează experiențele tale cu un ton emoțional - plăcut, neplăcut sau neutru - așa că te vei aborda de ceea ce este plăcut, evită ceea ce este neplăcut și treceți de la ceea ce este neutru În special, am evoluat pentru a acorda o mare atenție experiențelor neplăcute Această părtinire negativă trece cu vederea veștile bune, evidențiază veștile proaste și creează anxietate și pesimism Creierul are o capacitate minunată de a simula experiențe, dar există o preț: simulatorul te scoate din moment, plus că te pune în urmărire plăceri care nu sunt atât de mari și dureri rezistente care sunt exagerate sau nici măcar real Compasiunea pentru tine însuți ajută la reducerea suferinței tale capitolul Primul și al doilea dart În cele din urmă, fericirea se rezumă la alegerea între disconfortul devenind conștient de suferințele tale mentale și de disconfortul de a fi condus de lor — Yongey Mingyur Rinpoche Unele disconfort fizic sunt inevitabile; este un semnal crucial pentru a lua măsuri protejați viața și membrele, ca durerea care vă face să vă trageți mâna înapoi de la a aragaz fierbinte Un anumit disconfort mental este, de asemenea, inevitabil De exemplu, ca noi a evoluat, investițiile emoționale în creștere în copii și alți membri ai band i-a motivat pe strămoșii noștri să-și păstreze în viață acești purtători ai genelor lor; de înțeles, atunci, simțim suferință atunci când cei dragi sunt amenințați și întristați când sunt vătămați De asemenea, am evoluat să ne pese foarte mult de locul nostru în bandă și în inimile celorlalți, așa că este normal să te simți rănit dacă ești respins sau disprețuit Pentru a împrumuta o expresie de la Buddha, fizică sau mentală inevitabil disconfortul este „prima săgeată” a existenței Atâta timp cât trăiești și iubești, unii dintre acele săgeți vor veni în calea ta Săgețile pe care le aruncăm Primele săgeți sunt neplăcute, desigur Dar apoi adăugăm reacțiile noastre la ele Aceste reacții sunt „a doua săgeți” – cele pe care le aruncăm noi înșine Majoritatea noastră suferința vine de la al doilea darts Să presupunem că te plimbi noaptea printr-o cameră întunecată și îți dai cu degetul de la picior scaun; imediat după prima săgeată de durere vine a doua săgeată de furie: „Cine s-a mișcat scaunul ăla blestemat?!” Sau poate o persoană dragă este rece cu tine atunci când speri unele grijulii; în plus față de scăderea naturală din stomacul tău (prima săgeată), s-ar putea să te simți nedorit (a doua săgeată) ca urmare a faptului că ai fost ignorat ca a copil Al doilea darts declanșează adesea mai multe al doilea dart prin neuron asociativ rețele: s-ar putea să te simți vinovat pentru furia ta că cineva a mutat scaunul, sau tristețe că te simți rănit din nou de cineva pe care îl iubești În relații, al doilea darts creează cercuri vicioase: reacțiile tale la al doilea dart declanșează reacții de la cealaltă persoană, care a declanșat mai multe săgeți secunde de la tine și așa mai departe În mod remarcabil, majoritatea reacțiilor noastre de a doua săgeată apar atunci când de fapt nu există primul săgeată de unde se găsește - când nu există nicio durere inerentă condițiilor la care reactionam Le adăugăm suferință De exemplu, uneori vin acasă de la serviciu și casa va fi o mizerie, cu chestiile copiilor peste tot Asta e condiția Există un prim dart în paltoane și pantofi de pe canapea sau dezordinea care acoperă tejgheaua? Nu, nu există; nimeni nu a scăpat o cărămidă peste mine sau răni copiii mei Trebuie să mă supăr? Nu chiar Aș putea ignora lucrurile, alege calm, sau vorbește cu ei despre asta Uneori reușesc să mă descurc așa cale Dar dacă nu o fac, atunci al doilea săgeți încep să aterizeze, cu vârful celor Trei Otrăvuri: lăcomia mă face rigid cu privire la modul în care vreau să fie lucrurile, ura mă pune pe tot deranjat și furios, iar amăgirea mă păcălește să iau situația personal Cel mai trist dintre toate, unele reacții secundare sunt la condiții care sunt de fapt pozitiv Dacă cineva îți face un compliment, aceasta este o situație pozitivă Dar apoi ai putea începe să te gândești, cu o oarecare nervozitate și chiar puțină rușine: Oh, sunt nu chiar o persoană atât de bună Poate vor afla că sunt o fraudă Chiar acolo, începe suferința inutilă de a doua săgeată Încălzire Suferința nu este abstractă sau conceptuală Este întruchipat: îl simți în corpul tău, și procedează prin mecanisme corporale Înțelegerea fizicului mașinăria suferinței te va ajuta să o vezi din ce în ce mai mult ca pe un impersonal stare — neplăcută desigur, dar nu merită să te superi, care ar aduce mai multe săgeți secunde Suferința trece prin corpul tău prin intermediul sistemului nervos simpatic (SNS) și axa hipotalamo-hipofizo-suprarenală (HPAA) a sistemului endocrin sistem (hormonal) Să dezlegem această supă cu alfabet pentru a vedea cum funcționează totul În timp ce SNS și HPAA sunt distincte din punct de vedere anatomic, ele sunt atât de împletite încât sunt cel mai bine descrise împreună, ca un sistem integrat Și ne vom concentra asupra reacții dominate de o aversiune față de bețe (de exemplu, frică, furie) mai degrabă decât a apucând morcovi, deoarece reacțiile aversive au de obicei un impact mai mare din cauza părtinirea negativă a creierului Alarmele se sting Ceva se întamplă Ar putea fi o mașină care te întrerupe brusc, o supărare de la un coleg sau chiar doar un gând îngrijorător Social și emoțional condițiile pot împuțina ca și cele fizice, deoarece durerea psihologică atrage pe multe dintre aceleași rețele neuronale ca durerea fizică (Eisenberger și Lieberman ); Acesta este motivul pentru care a fi respins se poate simți la fel de rău ca un canal radicular Chiar și doar anticiparea unui eveniment provocator, cum ar fi susținerea unei discuții săptămâna viitoare, poate avea la fel de mult impact precum trăirea prin ea în mod real Oricare ar fi sursa amenințare, amigdala trage un semnal de alarmă, declanșând mai multe reacții: Talamusul — stația releu din mijlocul capului tău — trimite a "Trezeşte-te!" semnal către trunchiul cerebral, care la rândul său eliberează stimulente norepinefrină în creierul tău SNS trimite semnale către organele și grupurile musculare majore din dumneavoastră corp, pregătindu-i pentru luptă sau pentru fugă Hipotalamusul - regulatorul principal al creierului al sistemului endocrin sistem — determină glandei pituitare să semnaleze glandelor suprarenale eliberează „hormonii stresului” epinefrină (adrenalină) și cortizol Gata de acțiune Într-o secundă sau două de la alarma inițială, creierul tău este în alertă roșie, ta SNS este luminat ca un pom de Crăciun, iar hormonii stresului sunt răspândiți sângele tău Cu alte cuvinte, ești măcar puțin supărat Ce se întâmplă în tine corp? Epinefrina crește ritmul cardiac (astfel încât inima să poată mișca mai mult sânge) și îți dilată pupilele (astfel încât ochii tăi adună mai multă lumină) Șunturi cu norepinefrină sânge către grupuri mari de mușchi Între timp, bronhiolele plămânilor tăi se dilată pentru un schimb sporit de gaze, permițându-vă să loviți mai puternic sau să alergați mai repede Cortizolul suprimă sistemul imunitar pentru a reduce inflamația de la răni De asemenea, accelerează reacțiile de stres în două moduri circulare: în primul rând, provoacă creierul tulpina pentru a stimula în continuare amigdala, ceea ce crește activarea amigdalei sistemul SNS/HPAA — care produce mai mult cortizol În al doilea rând, cortizolul suprimă activitatea hipocampului (care inhibă în mod normal amigdala); acest frânează amigdala, ceea ce duce la încă mai mult cortizol Reproducerea este pusă pe margine – nu este timp pentru sex când alergi să te acopere Același lucru pentru digestie: salivația scade și peristaltismul încetinește, deci ta gura se simte uscată și devii constipată Emoțiile tale se intensifică, organizând și mobilizând întregul creier pentru acțiune Excitarea SNS/HPAA stimulează amigdala, asupra căreia se concentrează informații negative și reacționează intens la acestea În consecință, senzația de stres se setează te trezești de frică și furie Pe măsură ce activarea limbică și endocrină crește, puterea relativă a controlul executiv de la PFC scade E ca și cum ai fi într-o mașină cu un fugar accelerație: șoferul are mai puțin control asupra vehiculului său În plus, PFC este, de asemenea afectate de excitarea SNS/HPAA, care împinge evaluări, atribuții ale altora intenții și priorități într-o direcție negativă: acum motorul careenării mașina crede că toți ceilalți sunt idioți De exemplu, luați în considerare diferența între părerea ta asupra unei situații în care ești supărat și gândurile tale despre aceasta mai târziu când ești mai calm În mediile fizice și sociale dure în care am evoluat, asta activarea mai multor sisteme corporale i-a ajutat pe strămoșii noștri să supraviețuiască Dar ce este costul asta astăzi, cu stresurile cronice scăzute ale vieții moderne? Părți cheie ale creierului tău Fiecare dintre aceste părți ale creierului tău face multe lucruri; funcțiile enumerate aici sunt cele relevante pentru această carte Figura : Părți cheie ale creierului tău Cortexul prefrontal (PFC) – stabilește scopuri, face planuri, dirijează acțiunea; forme emoțiile, în parte prin ghidarea și, uneori, inhibarea sistemului limbic Cortexul cingulat anterior (frontal) (ACC) — stabilește atenția și monitorizează planurile; ajută la integrarea gândirii și sentimentelor (Yamasaki, LaBar, și McCarthy ); un „cingulat” este un mănunchi curbat de fibre nervoase Insula - simte starea internă a corpului tău, inclusiv sentimentele intestinale; te ajută să fii empatic; situat pe interiorul lobilor temporali pe fiecare parte a capului (lobii temporali și insula nu sunt prezentate în figura ) Thalamus — principala stație de releu pentru informații senzoriale Trunchiul cerebral - trimite neuromodulatori, cum ar fi serotonina și dopamina restul creierului Corpul calos — transmite informații între cele două emisfere ale creierul Cerebel – reglează mișcarea Sistemul limbic – central pentru emoție și motivație; include bazal ganglioni, hipocamp, amigdala, hipotalamus și glanda pituitară; uneori considerate a include și părți ale cortexului (de exemplu, cingulat, insula), dar pentru simplitate o vom defini anatomic în termeni de structuri subcorticale; multe părți ale creierului în afară de sistemul limbic sunt implicați cu emoție Ganglionii bazali - implicați cu recompense, căutarea stimulării și circulaţie; „ganglionii” sunt mase de țesut Hipocampul — formează noi amintiri; detectează amenințările Amigdala — un fel de „clopot de alarmă” care răspunde în mod special la stimuli încărcați emoțional sau negativi (Rasia-Filho, Londero și Achaval ) Hipotalamus – reglează impulsurile primare, cum ar fi foamea și sexul; face oxitocină; activează glanda pituitară Glanda pituitară - produce endorfine; declanșează hormonii de stres; magazine si elibereaza oxitocina Viața pe Simmer Să fii entuziasmat din motive întemeiate, cum ar fi să devii pasionat și entuziast, gestionarea situațiilor de urgență sau a fi forțat pentru o cauză bună – cu siguranță are ea loc in viata Dar săgețile secunde sunt un motiv rău pentru a aprinde SNS/HPAA sistem, iar dacă devin rutină, pot împinge acul asupra personalului tău contor de stres în zona roșie În plus, în afară de situația dumneavoastră individuală, noi trăiește într-o societate pedală-la-metal care se bazează pe activarea SNS/HPAA non-stop; din păcate, acest lucru este complet nenatural în ceea ce privește șablonul nostru evolutiv Din toate aceste motive, cei mai mulți dintre noi se confruntă cu excitarea SNS/HPAA continuă Chiar dacă oala dvs nu fierbe, fierbeți doar împreună cu al doilea dart activarea este destul de nesănătoasă Evită continuu resursele pe termen lung proiecte – cum ar fi construirea unui sistem imunitar puternic sau conservarea unui bun starea de spirit — în favoarea crizelor de scurtă durată Și asta are consecințe de durată Consecințele fizice În trecutul nostru evolutiv, când majoritatea oamenilor au murit cu aproximativ patruzeci de ani, pe termen scurt beneficiile activării SNS/HPAA au depășit costurile pe termen lung Dar pentru oameni astăzi, care sunt interesați să trăiască bine în perioada patruzeci și mai departe, acumularea daunelor unei vieți supraîncălzite este o preocupare reală De exemplu, stimularea cronică SNS/HPAA perturbă aceste sisteme și crește riscurile pentru probleme de sănătate enumerate (Licinio, Gold și Wong ; Sapolsky ; Wolf ): Gastrointestinale - ulcere, colită, sindrom de colon iritabil, diaree și constipație Imun – răceli și gripe mai frecvente, vindecare mai lentă a rănilor, mai mare vulnerabilitate la infecții grave Cardiovasculare - întărirea arterelor, atacuri de cord Endocrin – diabet de tip II, sindrom premenstrual, erectil disfuncție, scăderea libidoului Consecințele mentale Cu toate efectele lor asupra corpului, al doilea dart are de obicei cel mai mare lucru impact asupra bunăstării psihologice Să vedem cum funcționează în creierul tău crește anxietatea și scade starea de spirit ANXIETATE Activitatea repetată SNS/HPAA face amigdala mai reactivă la aparență amenințări, care la rândul lor crește activarea SNS/HPAA, care sensibilizează amigdala mai departe Corelația mentală a acestui proces fizic este din ce în ce mai mult trezirea rapidă a stării de anxietate (anxietate bazată pe situații specifice) În plus, amigdala ajută la formarea amintirilor implicite (urme ale experiențelor trecute care există sub conștientizarea conștientă); pe măsură ce devine mai sensibilizat, tot mai mult umbrește acele reziduuri cu frică, intensificând astfel anxietatea de trăsătură (anxietate continuă indiferent de situație) Între timp, activarea frecventă a SNS/HPAA uzează hipocampul, care este vital pentru formarea unor amintiri explicite — înregistrări clare despre ceea ce de fapt s-a întâmplat Cortizolul și hormonii glucocorticoizi înrudiți slăbesc ambii existenți conexiunile sinaptice în hipocamp și inhibă formarea altora noi Mai mult, hipocampul este una dintre puținele regiuni din creierul uman care poate de fapt cresc noi neuroni – totuși glucocorticoizii împiedică nașterea neuronilor în hipocampul, afectându-i capacitatea de a produce noi amintiri Este o combinație proastă ca amigdala să fie suprasensibilizată în timp ce hipocampul este compromis: experiențele dureroase pot fi apoi înregistrate în memorie implicită — cu toate distorsiunile și turbo-încărcarea unei amigdale activate overdrive — fără o amintire explicită exactă a acestora Acest lucru s-ar putea simți ca: S-a întâmplat ceva, nu știu sigur ce, dar sunt foarte supărat Acest lucru poate ajuta explicați de ce victimele traumei se pot simți disociate de lucrurile îngrozitoare pe care le au experimentați, dar fiți foarte reactiv la orice declanșator care le amintește inconștient a ceea ce s-a întâmplat cândva În situații mai puțin extreme, lovitura unu-doi de a amigdala accelerată și un hipocampus slăbit pot duce la o senzație mică supărat de multe ori fără să știe exact de ce STARE DEPRESIVĂ Activarea de rutină a SNS/HPAA subminează baza biochimică a unei cleme egale- darămite vesel – dispoziție în mai multe moduri: Noradrenalina te ajută să te simți alert și plin de energie mentală, dar hormonii glucocorticoizi o epuizează Noradrenalina redusă poate provoca să te simți plat – chiar apatic – cu slabă concentrare; acestea sunt simptome clasice de depresie În timp, glucocorticoizii scad producția de dopamină Aceasta duce la o pierdere a plăcerii activităților odată găsite plăcute: altul criteriu clasic pentru depresie Stresul reduce serotonina, probabil cel mai important neurotransmitator pentru menținerea unei bune dispoziții Când serotonina scade, la fel scade norepinefrina, care a fost deja diminuată de glucocorticoizi Pe scurt, mai puțină serotonină înseamnă mai multă vulnerabilitate la o dispoziție albastră și mai puțină interes alert pentru lume Un proces intim Desigur, experiența noastră cu aceste procese fiziologice este foarte intimă Când sunt supărat, sigur că nu mă gândesc la toate aceste detalii biochimice Dar a avea o idee generală despre ele în fundul minții mă ajută să apreciez fizicitatea pură a unei a doua cascade de săgeți, natura sa impersonală și dependența asupra cauzelor precedente și a impermanenței sale Această înțelegere este plină de speranță și motivantă Suferința are cauze clare în creierul și corpul tău, așa că dacă îi schimbi cauzele, vei suferi mult mai puțin Si tu poate schimba aceste cauze Din acest moment, ne vom concentra pe cum să procedăm doar asta Sistemul nervos parasimpatic Până acum, am examinat modul în care reacțiile alimentate de lăcomie și ură, în special acesta din urmă — se răspândește prin creier și corp, modelat de simpatic sistem nervos Dar SNS este doar una dintre cele trei aripi ale sistemului autonom sistemul nervos (SNA), care operează mai ales sub nivelul conștiinței pentru a regla multe sisteme corporale și răspunsurile lor la condițiile în schimbare The alte două aripi ale SNA sunt sistemul nervos parasimpatic (SNP) şi sistemul nervos enteric (care vă reglează sistemul gastrointestinal) hai sa concentrați-vă pe PNS și SNS, deoarece acestea joacă un rol crucial în suferința dvs și a acesteia Sfârşit PNS conservă energia în corpul tău și este responsabil pentru activitate la starea de echilibru Produce un sentiment de relaxare, adesea cu un sentiment de mulțumire — de aceea este uneori numit sistemul „odihnă și digerare”, în contrast cu SNS-ul „luptă sau fugi” Aceste două aripi ale ANS sunt conectate ca un balansoar: când unul urcă, celălalt coboară Activarea parasimpatică este starea normală de repaus a corpului, creierului și minte Dacă SNS-ul tău ar fi deconectat chirurgical, ai rămâne în viață (deși tu nu ar fi foarte util în caz de urgență) Dacă PNS-ul dvs a fost deconectat, cu toate acestea, ai înceta să respiri și ai muri în curând Activarea simpatică este o schimbare la linia de bază a echilibrului PNS pentru a răspunde la o amenințare sau an oportunitate Influența de răcire și de echilibrare a PNS vă ajută să gândiți clar și evitați acțiunile capricioase care v-ar face rău dvs sau altora PNS-ul de asemenea liniștește mintea și favorizează liniștea, care susține perspicacitatea contemplativă Imaginea de ansamblu PNS și SNS au evoluat mână în mână pentru a păstra animalele, inclusiv oameni — vii în medii potențial letale Avem nevoie de amândoi De exemplu, faceți cinci respirații, inspirând și expirând puțin mai mult decât ca de obicei Acest lucru este atât energizant, cât și relaxant, activând mai întâi simpaticul sistem și apoi cel parasimpatic, înainte și înapoi, într-un ritm blând Observați cum vă simțiți când ați terminat Acea combinație de viață și centrarea este esența zonei de vârf de performanță recunoscută de sportivi, oameni de afaceri, artiști, iubitori și meditatori Este rezultatul SNS-ului și PNS, pedala de accelerație și frânele, lucrând în armonie împreună Fericirea, dragostea și înțelepciunea nu sunt favorizate prin închiderea SNS-ului, dar mai degrabă prin menținerea sistemului nervos autonom în ansamblu într-o stare optimă de echilibru: În principal excitare parasimpatică pentru o bază de ușurință și liniște Activare ușoară a SNS pentru entuziasm, vitalitate și pasiuni sănătoase SNS crește ocazional pentru a face față situațiilor solicitante, de la un mare oportunitate la serviciu la un apel târziu de la un adolescent care are nevoie de o plimbare acasă de la o petrecere prost Aceasta este rețeta cu cele mai bune șanse pentru o viață lungă, productivă și fericită De desigur, este nevoie de practică O cale de practică După cum se spune, durerea este inevitabilă, dar suferința este opțională Dacă poți pur și simplu rămâi prezent cu tot ceea ce apare în conștientizare – indiferent dacă este vorba despre o primă săgetă sau un a doua — fără a reacționa mai departe, atunci vei rupe lanțul suferinței chiar acolo De-a lungul timpului, prin antrenament și modelarea minții și a creierului, tu poate chiar schimba ceea ce apare, crescând ceea ce este pozitiv și scăzând ceea ce este negativ Între timp, te poți odihni și fi hrănit de un simț în creștere a păcii și clarității în adevărata ta natură Aceste trei procese — a fi cu orice apare, a lucra cu tendințele minții de a le transforma și de a se refugia în pământul ființei — sunt practicile esențiale ale căii trezirii În multe feluri ei corespund, respectiv, atenției, virtuții și înțelepciunii — și celor trei funcțiile neuronale fundamentale de învățare, reglare și selecție Pe măsură ce te confrunți cu diferite probleme pe calea ta de trezire, vei face în mod repetat întâlniți aceste etape de creștere: Prima etapă — ești prins într-o reacție la a doua săgeată și nici măcar nu o faci dă-ți seama: partenerul tău uită să aducă lapte acasă și te plângi furios fără să văd că reacția ta este exagerată Etapa a doua — îți dai seama că ai fost deturnat de lăcomie sau ură (în cel mai larg sens), dar nu te poți ajuta: în interior te zvârcoliți, dar nu te poți opri să mormăi cu amărăciune despre lapte Etapa a treia — apare un anumit aspect al reacției, dar nu o acționați: te simți iritat, dar amintește-ți că partenerul tău face multe pentru tine deja și devenirea nervoasă va înrăutăți lucrurile Etapa a patra — reacția nici nu apare și, uneori, tu uita că ai avut vreodată problema: înțelegi că nu există lapte și îți dai seama calm ce să faci acum cu partenerul tău În educație, acestea sunt cunoscute succint ca incompetență inconștientă, incompetență conștientă, competență conștientă și competență inconștientă Sunt etichete utile pentru a ști unde vă aflați cu o anumită problemă Al doilea etapa este cea mai grea și, adesea, în care vrem să renunțăm Deci este important să continuă să țintească pentru a treia și a patra etapă - doar ține-te și cu siguranță vei reuși treci acolo! Este nevoie de efort și timp pentru a curăța structurile vechi și a construi altele noi Eu numesc asta legea lucrurilor mărunte: deși mici momente de lăcomie, ură și amăgire au lăsat reziduuri de suferință în mintea și creierul tău, o mulțime de mici momente de practica va înlocui aceste Trei Otrăvuri și suferința pe care o provoacă fericire, iubire și înțelepciune Am parcurs mult teren și am văzut multe despre evoluție originile și cauzele neuronale ale suferinței Acum, în restul acestei cărți, să vedem cum să-l închei capitolul : Puncte cheie Unele disconforturi fizice și mentale sunt inevitabile Acestea sunt „primele săgeți” ale vieții Când reacționăm la o primă săgetă cu una sau mai multe dintre cele Trei Otrăvuri ale lăcomia, ura și amăgirea (definite în linii mari) — fiecare dintre ele are pofta în centrul ei — începem să aruncăm a doua săgeți spre noi înșine și alții De fapt, deseori aruncăm a doua săgeată chiar și atunci când nu urmează să fie prima săgeată găsite Cel mai emoționant este că uneori aruncăm a doua săgeți ca reacție la situații care sunt de fapt bune, cum ar fi primirea unui compliment Suferința este profund întruchipată Reacții fizice care vă implică sistemul nervos simpatic (SNS) și hipotalamo-hipofizo-suprarenal axa (HPAA) provoacă suferință bulgărelui de zăpadă în tot corpul tău Majoritatea oamenilor se confruntă cu cascade cronice de a doua săgeată, cu numeroase consecințe negative asupra sănătății lor fizice și psihice Sistemul nervos parasimpatic (SNP) de odihnă și digerare se calmează Activare SNS/HPAA Rețeta cu cele mai bune șanse pentru o viață lungă și bună este o bază de referință în principal Excitarea PNS cu activare ușoară a SNS pentru vitalitate, combinată cu creșteri ocazionale SNS pentru oportunități sau amenințări majore Fiind cu orice apare, lucrând cu tendințele minții de a transforma-le și refugierea în pământul ființei sunt esențiale practici ale căii trezirii În multe feluri, aceste practici corespund, respectiv, atenției, virtuții și înțelepciunii Pe calea trezirii, continuați! O mulțime de mici momente de antrenament îți va crește treptat și cu adevărat mulțumirea, bunătatea și înțelegerea PARTEA A DOUA FERICIRE capitolul Luând în bine Sunt mai mare, mai bună decât credeam, nu știam că țin atât de multă bunătate -Walt Whitman, „Cântecul drumului deschis” La fel cum corpul tău este construit din alimentele pe care le consumi, mintea ta este construită din experientele pe care le ai Fluxul experienței îți sculptează treptat creierul, astfel modelându-ți mintea Unele dintre rezultate pot fi amintite în mod explicit: Iată ce am a făcut vara trecută; asa am simtit cand eram indragostita Dar cea mai mare parte a modelării mintea ta rămâne pentru totdeauna inconștientă Aceasta se numește memorie implicită și ea include așteptările tale, modelele de relații, tendințele emoționale și perspectiva generală Memoria implicită stabilește peisajul interior al minții tale —cum e să fii tu — pe baza reziduurilor care se acumulează încet experiență trăită Într-un fel, acele reziduuri pot fi sortate în două grămezi: cele care te avantajează și altele, și cele care provoacă rău Pentru a parafraza secțiunea Efort înțelept din Calea nobilă în opt ori a budismului, ar trebui să creați, să păstrați și să creșteți amintirile implicite benefice și previn, elimină sau diminuează pe cele dăunătoare Prejudiciul negativ al memoriei Dar iată problema: creierul tău caută de preferință, înregistrează, stochează, își amintește și reacționează la experiențe neplăcute; după cum am spus, este ca și Velcro pentru experiențe negative și teflon pentru cele pozitive În consecință, chiar și atunci când experiențele pozitive le depășesc numeric pe cele negative, grămada de negative implicite amintirile cresc în mod natural mai repede Apoi senzația de fundal a ceea ce se simte ca să fii poți deveni nemeritat de sumbru și pesimist Sigur, experiențele negative au beneficii: pierderea deschide inima, remușcări oferă o busolă morală, anxietatea vă avertizează asupra amenințărilor și furia este în centrul atenției greșelile care ar trebui remediate Dar chiar crezi că nu ai destul? experiente negative?! Durerea emoțională fără niciun beneficiu pentru tine sau pentru alții este suferinta fara rost Și durerea de azi generează mai multă durere mâine De exemplu, chiar și un singur episod de depresie majoră poate remodela circuitele creierului la face episoadele viitoare mai probabile (Maletic et al ) Remediul nu este de a suprima experiențele negative; când se întâmplă, ei întâmpla Mai degrabă, este de a promova experiențe pozitive – și, în special, de a lua astfel încât să devină o parte permanentă a ta Internalizarea pozitivului Iată cum, în trei pași: Transformă faptele pozitive în experiențe pozitive Lucrurile bune se păstrează se întâmplă peste tot în jurul nostru, dar de cele mai multe ori nu le observăm; chiar și atunci când o facem, de multe ori le simțim cu greu Cineva este drăguț cu tine, vezi o calitate admirabilă în tine, o floare înflorește, termini un proiect dificil – și totul trece În schimb, caută în mod activ binele știri, în special lucruri mărunte din viața de zi cu zi: fețele copiilor, miros de portocală, o amintire dintr-o vacanță fericită, un succes minor la munca, și așa mai departe Indiferent de faptele pozitive pe care le găsiți, aduceți o atenție conștientizarea față de ei — deschideți-vă față de ei și lăsați-le să vă afecteze E ca și cum așezați-vă la un banchet: nu vă uitați doar la el - săpă! Savurați experiența Este delicios! Fă-l să reziste rămânând cu el timp de , , chiar de secunde; nu-ți lăsa atenția să se îndepărteze de altceva Cu cât ceva este ținut mai mult în conștientizare și cu atât mai emoțional stimulatoare este, cu atât mai mulți neuroni care se declanșează și astfel se conectează împreună și cu atât mai puternică este urma în memorie (Lewis ) Concentrați-vă pe emoțiile și senzațiile corpului, deoarece acestea sunt esența memorie implicită Lăsați experiența să vă umple corpul și să fie la fel de intensă ca posibil De exemplu, dacă cineva este bun cu tine, lasă-ți senzația de a fi îngrijit aduce căldură în tot pieptul tău Acordați o atenție deosebită aspectelor pline de satisfacție ale experienței—pentru de exemplu, cât de bine te simți să primești o îmbrățișare grozavă de la cineva drag Concentrarea asupra acestor recompense crește eliberarea de dopamină, ceea ce o face mai ușor să acordați atenție experienței și o întărește asocieri neuronale în memoria implicită Nu faci asta ca să te agăți de recompensele — care în cele din urmă te-ar face să suferi — ci mai degrabă să interiorizează-le astfel încât să le porți în tine și să nu fie nevoie ajunge la ei în lumea exterioară De asemenea, puteți intensifica o experiență îmbogățindu-o în mod deliberat Pentru De exemplu, dacă savurați o experiență de relație, puteți suna alte sentimente de a fi iubit de ceilalți, care vor ajuta la stimulare oxitocina — „hormonul de legătură” — și astfel vă aprofundați simțul conexiune Sau îți poți întări sentimentele de satisfacție după finalizarea unui proiect solicitant gândindu-se la unele dintre provocările pe care a trebuit să le depășești Imaginați-vă sau simțiți că experiența vă intră adânc în minte și corp, ca căldura soarelui într-un tricou, apa într-un burete sau o bijuterie pus într-un cufăr de comori în inima ta Continuați să vă relaxați corpul și absorbind emoțiile, senzațiile și gândurile experienței Vindecarea durerii Experiențele pozitive pot fi, de asemenea, folosite pentru a calma, echilibra și chiar înlocui cele negative Când două lucruri sunt ținute în minte în același timp, încep să o facă conectați unul cu altul Acesta este unul dintre motivele pentru care vorbim despre lucruri grele cu cineva care susține poate fi atât de vindecator: sentimentele și amintirile dureroase apar infuzat cu confortul, încurajarea și apropierea pe care le experimentați cu alta persoana Utilizarea Mașinării Memoriei Aceste amestecări mentale se bazează pe mașina neuronală a memoriei Când un memoria – indiferent dacă este implicită sau explicită – este creată, doar caracteristicile sale cheie sunt stocate, nu fiecare detaliu Altfel, creierul tău ar deveni atât de aglomerat încât nu ar avea spațiu să învețe ceva nou De exemplu, amintiți-vă un experiență, chiar și una recentă, și observați cât de schematică este amintirea dvs , cu principalele caracteristici schițate, dar multe detalii lăsate afară Când creierul tău recuperează o memorie, nu o face așa cum o face un computer, care afișează o înregistrare completă a ceea ce este pe hard disk (de exemplu, document, poză, cântec) Creierul tău reconstruiește amintiri implicite și explicite din cheia lor caracteristici, bazându-se pe capacitățile sale de simulare pentru a completa detaliile lipsă În timp ce aceasta este mai multă muncă, este și o utilizare mai eficientă a proprietății neuronale — în acest fel înregistrările complete nu trebuie să fie stocate Și creierul tău este atât de rapid încât tu nu o faci observați regenerarea fiecărei amintiri Acest proces de reconstrucție vă oferă oportunitatea, chiar în microcircuite a creierului tău, pentru a schimba treptat nuanțele emoționale ale interiorului tău peisaj Când o memorie este activată, un ansamblu pe scară largă de neuroni și sinapsele formează un model emergent Dacă alte lucruri sunt în mintea ta la fel timpul — și mai ales dacă sunt foarte plăcute sau neplăcute — ale dvs amigdala și hipocampul le vor asocia automat cu acel neural model (Pare, Collins și Pelletier ) Apoi, când amintirea pleacă conștientizarea, va fi reconsolidat în depozit împreună cu celelalte asociațiile Data viitoare când memoria este activată, va tinde să aducă acele asociații Cu acesta Astfel, dacă îți aduci în minte în mod repetat sentimente și gânduri negative în timp ce o memorie este activă, atunci acea memorie va fi din ce în ce mai umbrită în a direcție negativă De exemplu, amintirea unui eșec vechi în timp ce simultan să te lupți pe tine însuți va face ca acel eșec să pară din ce în ce mai îngrozitor Pe de altă parte de mână, dacă evocați emoții și perspective pozitive în timp ce sunt implicite sau explicite amintirile sunt active, aceste influențe sănătoase vor fi țesute încet în țesătura acelor amintiri De fiecare dată când faci asta – de fiecare dată când iei în considerare sentimentele și opiniile pozitive stări de spirit dureroase, limitative — construiești puțină structură neuronală Peste timp, impactul acumulat al acestui material pozitiv va face, literalmente, sinapsa sinapsă, schimbă-ți creierul Învățarea pe tot parcursul vieții Circuitele neuronale au început să se formeze înainte de a te naște, iar creierul tău o va face continuă să înveți și să te schimbi până la ultima ta suflare Oamenii au cea mai lungă copilărie dintre orice animal de pe planetă De cand copiii sunt foarte vulnerabili în sălbăticie, trebuie să fi fost un mare recompensa evolutivă în oferirea creierului o perioadă prelungită de intens dezvoltare Desigur, învățarea continuă și după copilărie; noi dobândiți în mod continuu noi abilități și cunoștințe până la bătrânețe (După ce a împlinit de ani, tatăl meu m-a lăsat să cadă cu un articol în care a calculat cele mai bune cote pentru diferite oferte în bridge; sunt multe exemple similare ) Capacitatea creierului de a învăța – și astfel de a se schimba – este numită neuroplasticitatea De obicei, rezultatele sunt minuscule, alternanțe incrementale în structură neuronală care se adună pe măsură ce trec anii Ocazional, rezultatele sunt dramatice – de exemplu, la nevăzători, unele regiuni occipitale concepute pentru procesarea vizuală pot fi rezonate pentru funcții auditive (Begley ) Activitatea mentală modelează structura neuronală într-o varietate de moduri: Neuronii care sunt deosebit de activi devin și mai receptivi a introduce Rețelele neuronale ocupate primesc un flux sanguin crescut, ceea ce le furnizează mai multă glucoză și oxigen Când neuronii se declanșează împreună - în câteva milisecunde de fiecare altele — își întăresc sinapsele existente și formează noi cele; așa se „conectează” împreună (Tanaka et al ) Sinapsele inactive se ofilesc prin tăierea neuronilor, un fel de supraviețuire a celor mai ocupați: folosiți-l sau pierdeți-l Un copil mic are cam de trei ori mai multe sinapse decât un adult; pe cale de a la vârsta adultă, adolescenții pot pierde până la de sinapse pe secundă în cortexul prefrontal (PFC) (Spear ) Neuroni noi cresc în hipoc această neurogeneză crește deschiderea rețelelor de memorie către noi învățări (Gould et al ) Excitarea emoțională facilitează învățarea prin creșterea excitației neuronale și consolidarea schimbării sinaptice (Lewis ) Din cauza tuturor modurilor în care creierul tău își schimbă structura, experiența ta contează dincolo de impactul său momentan, subiectiv Face schimbări de durată în țesuturile fizice ale creierului tău care îți afectează bunăstarea, funcționarea și relatii Bazat pe știință, acesta este un motiv fundamental pentru a fi amabil cu pe tine însuți, cultivând experiențe sănătoase și acceptându-le Tragerea buruienilor și plantarea florilor Pentru a înlocui treptat amintirile implicite negative cu unele pozitive, doar faceți aspectele pozitive ale experienței tale proeminente și relativ intense în primul plan al conștientizării voastre în timp ce plasați simultan negativul material pe fundal Imaginează-ți că conținutul pozitiv al conștientizării tale se scufundă în răni vechi, liniștind locurile fretate și învinețite ca a unguent auriu cald, umplând goluri, înlocuind încet sentimentele negative și convingeri cu cele pozitive Materialul mental negativ cu care lucrați ar putea fi de la vârsta adultă, inclusiv experiențele actuale Dar este adesea important să abordăm explicit și amintiri implicite din copilărie, deoarece acestea sunt de obicei rădăcinile pivotante ale lucrurile care te tot supără Oamenii se enervează uneori pe ei înșiși despre a fi încă afectat de lucruri din trecut Dar amintiți-vă: creierul este concepute pentru a se schimba prin experiențe, în special cele negative; invatam de la experiențele noastre, în special cele care s-au întâmplat în timpul copilăriei, și este firesc ca acea învățare să rămână cu noi Crescând, obișnuiam să plivim păpădii în curtea din față și ei făceau întotdeauna cresc înapoi dacă nu le-am smuls toată rădăcina Supărările sunt și așa Deci sens jos în straturile cele mai tinere, cele mai vulnerabile, cele mai încărcate emoțional mintea ta și simți în jur vârful rădăcinii a ceea ce te deranjează Cu puțină practică și înțelegere de sine, vei elabora o scurtă listă de „obișnuiți suspecți” — sursele profunde ale supărărilor tale recurente — și vei începe în mod obișnuit luându-le în considerare dacă vă simțiți iritat, anxios, rănit sau inadecvat Acestea adânci sursele ar putea include sentimentul nedorit de alții din cauza nepopulării în școală, un sentiment de neputință din cauza unei boli cronice sau neîncredere în intimitate în urma unui divorț prost Când găsești vârful rădăcinii, ia bine că își va disloca treptat stăpânirea asupra ta Vei trage buruieni și vei planta flori în grădina minții tale Experiențele dureroase sunt adesea cel mai bine vindecate de cele pozitive care sunt ale lor opus — de exemplu, înlocuirea sentimentelor din copilărie de a fi slab cu a sentimentul actual de putere Dacă tristețea de la maltratare într-o relație veche continuă să apară, amintește-ți că ai fost iubit de alți oameni și lasă acele sentimente să se scufunde in Adaugă puterea limbajului spunându-ți ceva de genul: am primit prin toate acestea, sunt încă aici și mulți oameni mă iubesc Nu vei uita ce s-a întâmplat, dar încărcarea sa emoțională se va diminua constant Ideea este să nu reziste experiențelor dureroase sau să ne apucăm de cele plăcute: asta este a un fel de poftă — și pofta duce la suferință Arta este de a găsi un echilibru în pe care rămâi atent, acceptând și curios în ceea ce privește dificil experiențe – în timp ce luați în considerare și sentimente și gânduri de susținere În concluzie, infuzați material pozitiv în material negativ în aceste două moduri: Când ai o experiență pozitivă astăzi, ajută-l să se cufunde în vechile dureri Când apare material negativ, amintiți-vă de emoțiile pozitive și perspective care vor fi antidotul ei Ori de câte ori utilizați una dintre aceste metode, încercați să simțiți și să acceptați relații experiențe pozitive de cel puțin încă două ori în următoarea oră Există dovezi că memoria negativă – atât explicită cât și implicită – este deosebit de vulnerabil la schimbare la scurt timp după ce a fost rechemat (Monfils et al ) Dacă te simți ambițios, fă ceva suplimentar: asumă-ți mici riscuri și fă lucruri pe care rațiunea îți spune că sunt în regulă, dar îngrijorarea dorește să le eviți, cum ar fi să fii mai deschis cu privire la adevăratele tale sentimente, cerând direct dragoste sau ajungând mai sus în cariera ta Când rezultatele se dovedesc a fi bune - așa cum vor fi cel mai probabil - ia-le și îndepărtează încet, dar sigur acele vechi temeri De cele mai multe ori, luarea binelui durează mai puțin de un minut - de multe ori, doar a cateva secunde Este un act privat Nimeni nu trebuie să știe că o faci Dar peste timpul, cu adevărat poți construi structuri noi, pozitive în creierul tău De ce este bine să iei binele Având în vedere părtinirea negativă a creierului, este nevoie de un efort activ de internalizare experiențe pozitive și vindecă pe cele negative Când te înclini spre ceea ce este pozitiv, de fapt corectezi un dezechilibru neurologic Și tu dăruiești însuți astăzi grija și încurajarea pe care ar fi trebuit să le primești ca a copil, dar poate că nu a ajuns pe deplin Concentrarea asupra a ceea ce este sănătos și apoi preluarea acestuia crește în mod natural emoții pozitive care curg prin minte în fiecare zi Emoțiile sunt globale efecte deoarece organizează creierul ca întreg În consecință, sentimente pozitive au beneficii de anvergură, inclusiv un sistem imunitar mai puternic (Frederickson ) și un sistem cardiovascular care este mai puțin reactiv la stres (Frederickson și Levenson ) Îți ridică starea de spirit; crește optimismul, rezistența și inventivitate; și ajută la contracararea efectelor experiențelor dureroase, inclusiv traume (Frederickson ; Frederickson et al ) Este un ciclu pozitiv: bine sentimentele de azi cresc probabilitatea de a avea sentimente bune mâine Aceste beneficii se aplică și copiilor În special, preluarea bunului are o recompensă specială pentru copii fie la sfârşitul plin de spirit, fie la sfârşitul anxios spectrul temperamentului Copiii plini de spirit de obicei trec la următorul lucru înainte ca sentimentele bune să aibă șansa de a se consolida în creier, și anxios copiii tind să ignore sau să minimizeze veștile bune (Și unii copii sunt amândoi plini de spirit și anxios ) Indiferent de temperamentul lor, dacă copiii fac parte din viața ta, încurajați-i să se oprească pentru un moment la sfârșitul zilei (sau la orice alta interval natural, cum ar fi ultimul minut înainte de soneria școlii) pentru a reține ce a mers bine și gândiți-vă la lucruri care îi fac fericiți (de exemplu, un animal de companie, părinții lor dragoste, un gol marcat la fotbal) Atunci ai acele sentimente și gânduri pozitive se scufundă În ceea ce privește practica spirituală, luarea în evidență a stărilor cheie de spirit, cum ar fi bunătatea și pacea interioară, astfel încât să vă puteți găsi calea înapoi la ele din nou Este plin de satisfacții, iar acest lucru vă ajută să vă mențineți pe calea trezirii, ceea ce o face uneori simt ca o sarcină în sus Construiește convingere și credință arătându-ți rezultatele eforturilor dumneavoastră Hrănește toată inima prin accent pe emoții pozitive, sincere — și când inima ta este plină, mai ai de făcut oferi altora A accepta binele nu înseamnă a pune o față fericită și strălucitoare pe toate, nici este vorba despre a te îndepărta de lucrurile grele din viață Este vorba despre hrănirea bunăstării, mulțumire și pace în interior, care sunt refugii din care poți veni întotdeauna si revin la capitolul : Puncte cheie Amintirile explicite sunt amintiri conștiente ale unor evenimente specifice sau altele informație Amintirile implicite sunt reziduuri ale experiențelor trecute care rămân în mare parte sub gradul de conștientizare, dar modelează puternic peisajul interior și atmosfera minții tale Din păcate, părtinirea creierului înclină amintirile implicite în sens negativ direcție, chiar și atunci când majoritatea experiențelor tale sunt de fapt pozitive Primul remediu este să cauți în mod conștient și să iei pozitiv experiențe Există trei pași simpli: transforma faptele pozitive în pozitive experiențe, savurați aceste experiențe și simțiți-vă că se afundă Când experiențele sunt consolidate în memorie, ele iau cu ele orice altceva este, de asemenea, în conștientizare, mai ales dacă este intens Poți să folosești acest mecanism pentru a infuza material pozitiv în material negativ; aceasta este al doilea remediu Pur și simplu să aibă o experiență pozitivă să fie proeminent conștientizarea în timp ce cel dureros este simțit vag în fundal Utilizare această metodă în două moduri: atunci când aveți o experiență pozitivă, ajutați-o scufundă, calmează și înlocuiește vechile dureri; când apare material negativ, aduce în minte emoții și perspective care îi sunt antidotul Deveniți conștienți de rădăcinile adânci ale supărărilor recurente; sfaturile acestora rădăcinile sunt de obicei depuse în experiențele copilăriei; diferite supărări pot au rădăcini diferite Îndreptați în mod deliberat experiențele pozitive către acestea rădăcinile pentru a le smulge complet și a le opri să crească înapoi De fiecare dată când iei binele, construiești puțină structură neuronală Făcând acest lucru de câteva ori pe zi, luni și chiar ani, va fi schimbă-ți treptat creierul și felul în care te simți și acționezi, într-un mod larg moduri E bine să iei binele Construiește emoții pozitive, cu multe beneficii pentru sănătatea dumneavoastră fizică și psihică Este o resursă grozavă pentru copii, în special cei plini de spirit sau anxioși Și ajută la practica spirituală susținând motivația, convingerea și toată inima capitolul Răcirea Focurilor Într-adevăr, înțeleptul care s-a stins pe deplin Se odihnește în largul său în toate privințele; Nici o dorință de simț nu aderă la el Ale căror incendii s-au răcit, lipsiți de combustibil Toate atașamentele au fost tăiate, Inima a fost îndepărtată de durere; Liniştit, se odihneşte cu cea mai mare uşurinţă Mintea și-a găsit drumul spre pace Buddha (Cullavagga : ) După cum am văzut, sistemul dvs nervos simpatic (SNS) și este legat de stres hormonii „se declanșează” pentru a vă ajuta să urmăriți oportunitățile și să evitați amenințările In timp ce Cu siguranță există un loc pentru pasiunea sănătoasă și pentru poziții puternice împotriva lucrurilor care sunt dăunătoare, de cele mai multe ori suntem doar supraîncălziți – prinși de unii morcov sau se luptă cu vreun băţ Atunci ne simțim mânați, zdrăngăniți, stresați, iritat, anxios sau albastru Cu siguranță nu fericit Trebuie să reducem flăcările Acest capitol va acoperi mai multe moduri de a face exact asta Dacă corpul tău ar avea un departament de pompieri, ar fi nervos parasimpatic sistem (PNS), deci de aici vom începe Activarea sistemului nervos parasimpatic Corpul dumneavoastră are numeroase sisteme majore, inclusiv endocrin (hormon), sistemul cardiovascular, imunitar, gastrointestinal și nervos Dacă doriți să utilizați conexiunea minte-corp pentru a vă reduce stresul, pentru a răci focurile și pentru a vă îmbunătăți sănătatea ta pe termen lung, care este punctul optim de intrare în toate acestea sisteme? Este sistemul nervos autonom (SNA) Acest lucru se datorează faptului că ANS - care face parte din sistemul nervos mai mare - este împletit cu și ajută la reglarea oricărui alt sistem Și activitatea mentală are influență directă mai mare asupra SNA decât orice alt sistem corporal Cand tu stimulează aripa parasimpatică a SNA, calmantă, liniștitoare, vindecătoare valuri se răspândesc prin corpul, creierul și mintea ta Să explorăm o varietate de moduri de a ilumina PNS Relaxare Relaxarea angajează circuitele PNS și astfel îl întărește Relaxare de asemenea, calmează sistemul nervos simpatic de luptă sau fugi, deoarece mușchii relaxați trimite feedback la centrele de alarmă din creier că totul este bine Când ești foarte relaxat, este greu să te simți stresat sau supărat (Benson ) De fapt, relaxarea răspunsul poate modifica de fapt modul în care genele sunt exprimate și, astfel, reduce deteriorarea celulară a stresului cronic (Dusek et al ) Puteți culege beneficiile relaxării nu numai prin inițierea acesteia în mod specific, situații stresante, dar și antrenându-ți corpul „offline” să se relaxeze automat; metodele care urmează pot fi folosite în orice mod În primul rând, aici sunt patru rapide: Relaxați-vă limba, ochii și mușchii maxilarului Simțiți că tensiunea se scurge din corp și se scufundă în pământ Puneți apă caldă peste mâini Scanează-ți corpul pentru zonele tensionate și relaxează-le RESPIRAȚIA DIAFRAGMEI Următoarea metodă - respirația cu diafragmă - durează un minut sau două The diafragma este mușchiul de sub plămâni care vă ajută să respirați; activ lucrul acesta este deosebit de eficient pentru reducerea anxietății Pune mâna pe burtă la câțiva centimetri sub partea inversă V în centrul cutiei toracice Privește în jos, respiră normal și urmărește-te mână Probabil îl vei vedea mișcându-se doar puțin și cam în sus și în jos Lăsând mâna pe loc, acum respiră în așa fel încât mâna să se miște afară și înapoi, perpendicular pe piept Încercați să respirați în mână cu real oomph, astfel încât să se deplaseze înainte și înapoi cu o jumătate de inch sau mai mult cu fiecare respirație Acest lucru poate necesita puțină practică, dar ține-o și vei obține Apoi, încearcă Respirație cu diafragmă fără mâna, astfel încât să puteți folosi această metodă, dacă doriți, în medii publice RELAXARE PROGRESIVĂ Dacă ai trei până la zece minute, încearcă relaxarea progresivă, în care tu concentrează-te sistematic pe diferite părți ale corpului tău, lucrând fie de la picioare la cap sau invers În funcție de cât timp aveți, s-ar putea concentrează-te pe secțiuni mari ale corpului tău - de exemplu, piciorul stâng, piciorul drept - sau pe mult unități mai mici, cum ar fi piciorul stâng, piciorul drept, glezna stângă, glezna dreaptă și așa mai departe Tu poate face relaxare progresivă cu ochii deschiși sau închiși, dar învățând să o faci cu ochii deschiși te va ajuta să te relaxezi mai profund dacă ești cu alte persoane Pentru a vă relaxa o parte a corpului, pur și simplu aduceți-o în conștientizare; pentru De exemplu, ia-ți un moment chiar acum pentru a observa senzațiile din partea de jos a ta piciorul stang Sau spuneți „relaxați-vă” încet în mintea voastră în timp ce aduceți conștientizarea unui corp parte Sau localizați un punct sau un spațiu în acea parte Orice funcționează cel mai bine Pentru multe persoane, relaxarea progresivă este, de asemenea, o metodă excelentă de cădere adormit Expirație mare Inspirați cât de mult puteți, țineți acea inhalare câteva secunde și apoi expirați încet în timp ce vă relaxați O inhalare mare îți extinde cu adevărat plămânii, necesitând o expirație mare pentru a readuce plămânii la dimensiunea lor de repaus Acest stimulează SNP, care se ocupă de expirare Atingerea buzelor Fibrele parasimpatice sunt răspândite pe buzele tale; astfel, atingându-vă buzele stimulează SNP Atingerea buzelor poate aduce, de asemenea, liniște asociații de alimentație sau chiar de alăptare când erai copil Mindfulness a Corpului Deoarece PNS-ul tău este în primul rând direcționat către menținerea echilibrului intern a corpului tău, aducând atenția spre interior activează rețelele parasimpatice (cum ar fi atâta timp cât nu ești îngrijorat de sănătatea ta) Poate că ați avut deja câteva exersați cu atenția asupra corpului (de exemplu, yoga, o clasă de gestionare a stresului) Mindfulness înseamnă doar să fii pe deplin conștient de ceva, în momentul cu el, și nu judecând sau împotrivindu-i Fii atent la senzațiile fizice; asta e tot acolo este la asta De exemplu, observați senzațiile de respirație, aerul rece care intră și aer cald care iese, pieptul și burta urcând și coborând Sau senzațiile de mers, atingere sau înghițire Urmând chiar și o singură respirație din început până la sfârșit – sau un singur pas pe drumul spre muncă – poate fi remarcabil centrare și calmare Imagini Deși activitatea mentală este de obicei echivalată cu gândirea verbală, majoritatea creierul este de fapt dedicat activităților nonverbale, cum ar fi procesarea mentală poze Imaginile activează emisfera dreaptă a creierului și liniștesc interiorul vorbărie verbală care ar putea fi stresantă La fel ca relaxarea, puteți folosi imaginile la fața locului pentru a stimula PNS, sau faceți vizualizări mai lungi când aveți timp să dezvoltați imagini care vor fi a ancora puternică pentru bunăstare De exemplu, dacă te simți stresat în timp ce te afli de lucru, ai putea aduce în minte un lac de munte liniștit pentru câteva secunde Apoi, când ai mai mult timp acasă, s-ar putea să vizualizezi că te plimbi lacul și îmbogățiți-vă filmul mental cu mirosurile bune de ace de pin sau sunetul copiilor care râd Echilibrează-ți bătăile inimii O frecvență cardiacă obișnuită are mici modificări în intervalul dintre fiecare bătaie; aceasta este numită variabilitate a frecvenței cardiace (HRV) De exemplu, dacă inima îți bate de șaizeci de ori un minut, timpul dintre bătăi ar avea o medie de o secundă Dar inima ta este nu este un metronom mecanic, iar intervalul dintre bătăi este continuu schimbare: ar putea fi ceva de genul sec , sec , sec , sec , sec , , sec , sec , sec , sec , sec , sec , sec , sec , și așa mai departe HRV reflectă activitatea sistemului nervos autonom De exemplu, dvs inima se accelerează puțin când inspiri (activare SNS) și încetinește când expiri (excitare PNS) Stresul, emoțiile negative și îmbătrânirea scad HRV și persoanele cu HRV relativ scăzute sunt mai puțin probabil să se recupereze după o inimă atac (Kristal-Boneh, et al ) O întrebare interesantă este dacă variabilitatea ritmului cardiac este doar un efect al creșteri și coborâșuri ale stresului și alți factori sau dacă modificările HRV pot ei înșiși provoacă în mod direct îmbunătățiri ale sănătății mentale și fizice The dovezile sunt preliminare, dar studiile au arătat că învățarea creșterii cantitatea și coerența HRV este asociată cu reducerea stresului și îmbunătățită sănătatea cardiovasculară, funcția sistemului imunitar și starea de spirit (Luskin, et al ; McCraty, Atkinson și Thomasino ) HRV este un bun indicator al excitării parasimpatice și al bunăstării generale, și îl poți schimba direct Institutul HeartMath a fost pionier în acest studiu de HRV și a dezvoltat numeroase tehnici, pe care le-am adaptat pentru asta abordare simplă, în trei părți: Respirați în așa fel încât inspirația și expirația să fie la fel durată; de exemplu, numără unul, doi, trei, patru în mintea ta în timp ce inspirând și unul, doi, trei, patru în timp ce expirați În același timp, imaginați-vă sau simțiți că inspirați și expirați prin zona inimii tale Pe măsură ce respiri uniform prin inima ta, amintește-ți un lucru plăcut, emoții din inimă, cum ar fi recunoștința, bunătatea sau dragostea – poate de către gândirea la un moment fericit, a fi alături de copiii tăi, apreciere pentru lucrurile bune din viața ta sau un animal de companie Vă puteți imagina și acest sentiment mișcându-ți prin inima ta ca parte a respirației Încercați acest lucru timp de un minut sau mai mult - probabil că veți fi destul de surprins de rezultate Meditaţie Meditația activează PNS prin mai multe căi Acestea includ retragerea atenției de la problemele stresante, relaxarea și conștientizarea în corp Prin stimularea SNP și a altor părți ale sistemului nervos sistem, meditație regulată: Crește materia cenușie din insulă (Hölzel et al ; Lazar et al ), hipocamp (Hölzel et al ; Luders et al ) și prefrontal cortex (Lazar et al ; Luders et al ); reduce subțierea corticală datorită îmbătrânirii în regiunile prefrontale întărite prin meditație (Lazar et al ); îmbunătățește funcțiile psihologice asociate acestora regiuni, inclusiv atenția (Carter și colab ; Tang și colab ), compasiune (Lutz, Brefczynski-Lewis et al ) și empatie (Lazar et al ) Crește activarea regiunilor frontale stângi, ceea ce ridică starea de spirit (Davidson ) Mărește puterea și raza de acțiune a undelor cerebrale rapide, gama gama practicanți tibetani cu experiență (Lutz et al ); undele cerebrale sunt unde electrice slabe dar măsurabile produse de un număr mare de neuronii care activează ritmic împreună Scade cortizolul legat de stres (Tang et al ) Întărește sistemul imunitar (Davidson și colab ; Tang și colab ) Ajută o varietate de afecțiuni medicale, inclusiv boli cardiovasculare, astm, diabet de tip II, sindrom premenstrual și durere cronică (Walsh și Shapiro ) Ajută numeroase afecțiuni psihologice, inclusiv insomnie, anxietate, fobii și tulburări de alimentație (Walsh și Shapiro ) Există multe tradiții contemplative și multe moduri de a medita, și tu este posibil să aveți deja propria metodă preferată Următoarea casetă descrie a meditația de bază a mindfulness Cheia pentru a culege recompensele meditației este să dezvoltați o practică regulată, zilnică, oricât de scurtă ar fi Ce zici de a face un angajamentul personal de a nu merge niciodată la culcare fără să fi meditat în acea zi, chiar dacă doar pentru un minut? Luați în considerare, de asemenea, să vă alăturați unui grup obișnuit de meditație zona ta Meditația Mindfulness Găsiți un loc confortabil unde să vă concentrați și să nu fiți deranjați este Este bine să meditezi în timp ce stai în picioare, mergi sau stai culcat, dar majoritatea oamenilor o fac în timp ce stă pe scaun sau pe pernă Găsiți o postură relaxată și alertă, cu coloana vertebrală destul de dreaptă După cum sugerează zicala Zen, ar trebui mânuiește-ți mintea ca un călăreț iscusit al unui cal, cu nici prea strâns, nici prea strâns slăbește un frâu Meditați atâta timp cât doriți Puteți începe cu perioade mai scurte, chiar și doar cinci minute Ședințele mai lungi, de la treizeci la șaizeci de minute, vă vor ajuta de obicei mergi mai adânc Poți decide cât timp vei medita de la început sau canta dupa ureche Este în regulă să te uiți la un ceas în timpul meditației Alternativ, ai putea seta un cronometru Unii oameni aprind un bețișor de tămâie — când s-a terminat, sunt si ei Simțiți-vă liber să modificați sugestiile care urmează Respirați profund și relaxați-vă, cu ochii deschiși sau închiși Fiți conștienți de sunete venind și plecând și să fie orice ar fi Să știi că iei de data aceasta pentru a medita Puteți renunța la toate celelalte preocupări în această perioadă, cum ar fi așezați o pungă grea înainte de a se lăsa pe un scaun confortabil După meditație, puteți ridica acele preocupări din nou - dacă doriți! Aduceți-vă conștientizarea senzațiilor de respirație Nu încercați să controlați suflare; lasa sa fie orice ar fi Simțiți aerul rece care intră și aerul cald care trece afară Pieptul și burta se ridică și coboară Încercați să rămâneți cu senzațiile fiecărei respirații de la început până la sfârșit Poţi vrei să-ți numeri încet respirațiile — numără până la zece și apoi iei de la capăt; intoarce-te la unul dacă mintea ta rătăcește – sau notează-le în liniște pentru tine ca „înăuntru” și „în afară” Este normal ca mintea să rătăcească, iar când o face, doar revine la respirație Fi blând și bun cu tine însuți Vezi dacă poți rămâne atent la zece respirații la rând (de obicei, o provocare la început) După ce mintea ta se așează în timpul primei minute de meditație, explorează devenind din ce în ce mai absorbit de respirație și renunțând la orice altceva Deschis la plăcerile simple ale respirației, predat respiraţiei Cu puțină practică, vezi dacă poți rămâne prezent cu respirație pentru zeci de respirații la rând Folosind respirația ca pe un fel de ancoră, fiți conștienți de orice altceva se mișcă prin minte Conștient de gânduri și sentimente, dorințe și planuri, imagini și amintiri — toate care vin și pleacă Lasă-i să fie ceea ce sunt; nu te lăsa prins în ele; nu te lupta cu ei și nu fii fascinat de ei Aveți un simț al acceptare – chiar bunătate – față de orice trece prin spațiul deschis al conștientizarea Continuați să vă așezați în respirație, poate cu un sentiment tot mai mare de liniște Fiți conștienți de natura schimbătoare a ceea ce trece prin minte Observați cum simte că se lasă prins în conținutul trecător al conștientizării — și cum se simte lasa-i sa treaca Fiți conștienți de conștientizarea pașnică și spațioasă în sine Când îți place, termină meditația Observați cum vă simțiți și luați în binele meditaţiei tale Să te simți mai în siguranță După cum am văzut în capitolul , creierul scanează continuu lumile voastre interioare și exterioare pentru amenințări Când sunt detectate, sistemul dumneavoastră de răspuns la stres se declanșează Ocazional, această vigilență este justificată, dar de obicei este excesivă, condusă de reacții amigdala-hipocampus la evenimente trecute care nu mai sunt probabile The anxietatea care rezultă este inutilă și neplăcută și îți stimulează creierul și organismul să reacționeze exagerat la lucrurile mărunte În plus, vigilența și anxietatea atrag atenția de la conștientizare și absorbție contemplativă Nu întâmplător pentru instrucțiunile tradiționale meditația încurajează adesea practicanții să găsească un loc de izolare unde ei sunt protejate de vătămări De exemplu, relatarea nopții lui Buddha de trezirea îl face să stea la baza Arborelui Bodhi, care „a fost spatele” Sentimentele de siguranță îi spun creierului că își poate permite să aducă trupele care au a condus turnurile de veghe și le-a pus să lucreze în interior pentru a crește concentrare și perspicacitate – sau doar lăsați-i să se odihnească Dar înainte de a explora metode specifice pentru a vă simți mai în siguranță, două sunt importante puncte În primul rând, în realitatea obișnuită, nu există siguranța completă Viața este în continuă schimbare, mașinile trec cu semaforul roșu, oamenii se îmbolnăvesc și națiuni întregi erup și trimit unde de șoc în întreaga lume Nu există absolut stabil pământ, nici un adăpost perfect Acceptarea acestui adevăr este înțelepciune și îmbrățișarea lui și a merge mai departe cu viața poate fi însuflețitor În al doilea rând, pentru unii oameni, în special cei cu antecedente de traumă — reducerea anxietății poate părea amenințătoare, deoarece coborând garda îi face să se simtă vulnerabili Din aceste motive, vorbim despre „mai sigur” decât „sigur” și vă rugăm să adaptați metodele care urmează după ale dvs are nevoie Relaxează-ți corpul Relaxarea elimină anxietatea ca și cum ai trage ștecherul într-o cadă (Vezi metode descrise mai devreme în acest capitol ) Utilizați imagini Imaginile emisferei drepte sunt strâns legate de procesarea emoțională La simțiți-vă mai în siguranță, vizualizați cu dvs figuri de protecție, cum ar fi o bunică iubită sau un înger păzitor Sau imaginați-vă că sunteți înconjurat de o bulă de lumină ca un câmp de forță; în situații gâdilatoare, voi auzi uneori vocea căpitanului Kirk (din Star Trek) în mintea mea: „Scuturi sus, Scotty!” Conectează-te cu oameni care te susțin Identificați prietenii și familia cărora le pasă de dvs și încercați să petreceți mai mult timp cu ei Când sunteți despărțiți, vizualizați-vă că sunteți cu ei și bucurați-vă de binele sentimente Compania, chiar dacă este doar imaginată, activează atașamentul creierului și circuitele grupurilor sociale Apropiere fizică și emoțională față de îngrijitorii și alți membri ai trupei a fost o necesitate pentru supraviețuire în timpul evoluției noastre istorie În consecință, activarea unui sentiment de apropiere simțit vă va ajuta probabil simte-te mai in siguranta Aduceți atenția fricii Anxietatea, teama, teama, îngrijorarea și chiar panica sunt doar stări mentale asemănătoare oricare altul Recunoaște frica atunci când apare, observă senzația ei în corpul tău, Privește-l încercând să te convingă că ar trebui să te alarmezi, vezi cum se schimbă și mișcă pe Descrieți-vă verbal ceea ce simți, pentru a crește lobul frontal reglarea sistemului limbic (Hariri, Bookheimer și Mazziotta ; Lieberman et al ) Observați cum conștientizarea care conține frica este însăși niciodată frică Continuați să vă despărțiți de frică; aşezaţi înapoi în vastul spaţiu al conștientizarea prin care frica trece ca un nor Evocați protectori interiori Activat de rețeaua distribuită a sistemului nervos, diferit subpersonalitatile interactioneaza dinamic pentru a forma dar aparent monolitic de fapt eul fragmentat De exemplu, un grup de trei bine-cunoscut se numește copil interior/părinte critic/părinte care îngrijește; o triadă înrudită este victimă/persecutor/protector Subpersonalitatea ta părinte/protector care îl îngrijește este liniștitor, încurajator și liniștitor și se ridică împotriva interiorului și voci exterioare care judecă și înjositoare Nu te flatează și nu te face lucrurile în sus Se bazează pe realitate, ca un profesor solid, grijuliu, fără prostii sau antrenor care îți amintește de lucruri bune despre tine și despre lume în timp ce povestește oamenii răutăcioși să se retragă și să te lase în pace Crescând, mulți dintre noi s-au simțit dezamăgiți de oameni care ar fi trebuit să fie mai buni protectori Cele mai profunde supărări sunt adesea nu cu cei care ți-au făcut rău, ci cu oamenii care nu au împiedicat-o — ei sunt cei pe care probabil ai avut-o atașamentul cel mai puternic se leagă de și, astfel, se simte cel mai dezamăgit de Deci este de înțeles dacă protectorul tău interior nu este atât de puternic pe cât ar putea fi Ce tu poate face astăzi este să acorde o atenție deosebită experienței de a fi cu puternic oameni cărora le pasă de tine și te susțin; savurați această experiență și luați-o Imaginați-vă, și poate scrieți, o conversație între un protector interior și o subpersonalitate critică sau alarmantă și asigurați-vă că protectorul interior reprezintă un caz puternic pentru tine Fii realist Se bazează pe capacitățile prefrontale de a evalua: Care este șansa ca cel temut se va întâmpla evenimentul? Cât de rău ar fi? Cât ar dura paguba? Ce as putea face ca sa fac fata? Cine m-ar putea ajuta? Majoritatea fricilor sunt exagerate Pe măsură ce treci prin viață, creierul tău dobândește așteptări bazate pe experiențele tale, în special pe cele negative Când apar situații care sunt chiar și pe departe similare, creierul tău se aplică automat așteptările sale față de ei; dacă se așteaptă la durere sau pierdere, sau chiar doar la amenințarea acestora, emite semnale de frică Dar din cauza părtinirii negative, multe așteptări ale durerea sau pierderea sunt exagerate sau complet nefondate De exemplu, eram un copil timid și considerabil mai mic decât majoritatea alți copii în sălile mele de clasă, așa că am crescut simțindu-mă ca un străin și singur unul, în multe situații Mai târziu, ca adult, când m-am alăturat unui grup nou (de exemplu, a echipă la locul de muncă, consiliul unei organizații nonprofit), aș anticipa să fiu din nou un străin, și să te simți inconfortabil în privința asta – chiar dacă ceilalți oameni din grup erau perfect primitor Așteptări care vin din copilărie – adesea cele mai puternice dintre toate — sunt deosebit de suspecte Când ești tânăr, (A) nu ai de ales familia ta, școala și colegii tai, (B) părinții tăi și mulți alții au multe mai multă putere decât ai și (C) tu nu ai multe resurse Dar în zilele noastre, faptele simple sunt că (A) aveți mai multe opțiuni despre ce faci în viață, (B) diferențele de putere între tine și ceilalți sunt de obicei minime sau inexistente și (C) aveți o mulțime de resurse interioare și exterioare (de exemplu, abilități de adaptare, bunăvoință față de tine din partea celorlalți) Așa că, când apare o frică, întrebați tu însuți: „Ce opțiuni am de fapt? Cum aș putea exercita puterea cu pricepere să mă susțin și să am grijă de mine? Ce resurse aș putea folosi?” Încercați să vedeți lumea clar, fără distorsiuni, confuzii sau atentie selectiva Care sunt faptele? Știință, afaceri, medicină, psihologie, iar practica contemplativă se bazează toate pe adevărul lucrurilor, oricare ar fi acesta poate; în budism, de exemplu, ignoranța este considerată fundamentală sursa de suferinta Deloc surprinzător, studiile au arătat că evaluarea a situația duce mai exact la mai multe emoții pozitive și mai puține negative cele (Gross și John ) Și dacă într-adevăr există ceva de care să vă faceți griji, tratați-l cât de bine puteți (de exemplu, plătiți factura, consultați medicul) Nu numai că va făcând ceva și mergând înainte se va simți mai bine în sine, se va simți de asemenea de obicei, îmbunătățiți o situație care vă îngrijorează (Aspinwall și Taylor ) Hrănește-ți sentimentul de atașament sigur Relațiile tale din copilărie cu îngrijitorii majori – în special cu părinții tăi – probabil că au avut o mare influență asupra așteptărilor, atitudinilor, emoțiilor, și acțiuni în relațiile importante ca adult Dan Siegel ( , ), Allan Schore ( ), Mary Main (Main, Hesse și Kaplan ) și alții au ajutat la clarificarea neurobiologiei atașamentului Pentru a rezuma un corp mare de cercetare, experiențele recurente pe care le are un copil mic cu părinții ei — care sunt afectate de temperamentul copilului — va duce la unul dintre cele patru moduri de atașamentul față de ei: sigur, nesigur-evitant, nesigur-anxios și dezorganizat (acest ultim tip este rar și nu va fi discutat în continuare) Tipul de atașamentul față de un părinte este în mare măsură independent de tipul de atașament față de celălalt Modurile de atașare nesigure par a fi asociate cu caracteristicile tipare de activitate neuronală, cum ar fi lipsa de integrare între prefrontal cortexul (PFC) și sistemul limbic (Siegel ) Modurile de atașament tind să persistă până la vârsta adultă și să devină baza, șablon implicit pentru relații importante Dacă, ca o mare parte din populație, ai crescut cu atașament nesigur-evitant sau nesigur-anxios, puteți încă schimba acel șablon, astfel încât să aveți un sentiment mai mare de securitate în relațiile voastre Iată câteva metode bune pentru a face acest lucru: Dezvoltați auto-înțelegerea modului în care educația voastră v-a afectat relațiile cu părinții tăi, în special în copilăria timpurie; recunoașteți orice atașament nesigur Adu-ți compasiune pentru orice sentiment de nesiguranță Pe cât posibil, căutați oameni îngrijitori și de încredere și acceptați sentimentul de a fi cu ei De asemenea, fă tot ce poți pentru a fi tratat bine relațiile tale existente Practicați atenția asupra stării voastre interioare, inclusiv prin meditație În efect, vă acordați astăzi atenția și acordarea dvs ar fi trebuit să primească în copilărie Mindfulness activează linia mediană regiuni ale creierului tău și ajută la creșterea coordonării dintre PFC și sistemul limbic; acestea sunt substraturi neuronale cheie ale sigurantei ataşamentul (Siegel ) Găsirea Refugiului În această viață, unde ai găsit refugiu? Refugiile includ oameni, locuri, amintiri, idei și idealuri — oricine sau orice oferă de încredere sanctuar și protecție, astfel încât să vă puteți lăsa garda jos și să vă adunați puteri și înțelepciunea În copilărie, refugiul ar fi putut fi în poala mamei tale, citind pat, sau petrecut cu prietenii Personal, am petrecut mult timp pe dealuri în jurul casei mele, limpezându-mi capul și făcându-mi plinul de natură Astăzi, ca adult, refugiul tău poate fi o anumită locație sau activitate (de exemplu, a biserica sau templu, o plimbare linistita cu cainele tau, o baie lunga) sau compania de partenerul tău, prieteni buni sau poate un profesor Unele refugii sunt inefabile, deși potențial mai profund: încredere în puterea rațiunii, sentiment conectat cu natura, sau o intuiție de bază a corectitudinii fundamentale a tuturor lucruri Luați în considerare aceste refugii, adaptate din budism cu unele lărgite sensuri: Învăţătorul — figura istorică aflată în centrul unei tradiţii de credinţă (cum ar fi Isus, Moise, Siddhartha sau Mohamed) în care cineva are încredere; calități întruchipate de acea persoană care sunt și ele prezente în tine Adevărul — realitatea însăși și descrierile exacte ale acesteia (de exemplu, cât de suferintă apare și se termină) Companie bună — atât cei care sunt mai departe pe calea trezirea și cei care s-au alăturat cu tine în părtășie aproape Adăpostul te îndepărtează de reactivarea situațiilor și preocupărilor și apoi te umple cu influențe pozitive Pe măsură ce te odihnești din ce în ce mai mult pe fundal sentimentul de refugiu, neuronii creează în liniște o plasă de siguranță pentru tine Pe calea la trezire, este firesc să experimentăm unele tulburări, nopți întunecate ale sufletului sau neîntemeiată neîntemeiată atunci când fundamentul vechilor credințe dispare La acestea ori, adăposturile tale te vor prinde și te vor ajuta să scapi de furtună Încercați să vă refugiați în unul sau mai multe lucruri în fiecare zi Aceasta poate fi formală sau informal, verbal sau nonverbal — orice funcționează cel mai bine pentru tine Experiment cu moduri diferite de a experimenta refugiul, cum ar fi sensul că refugiul este unde din care vii sau că curge prin tine Explorându-ți refugiile Identificați câteva dintre refugiile dvs Apoi aplicați această explorare la cât mai mulți dintre ei cum doriți Puteți face acest lucru cu ochii deschiși sau închiși, încet sau rapid În loc de fraza sugerată în care găsesc refugiu, ai putea încerca: Mă refugiez în Mă duc să mă refugiez la Rămân ca Sunt din Există curge prin mine Sunt una cu Sau orice iti place Adu-ți în minte un refugiu Obțineți un sentiment sau o idee despre asta și simțiți-o în corpul vostru Înțelegeți cât de sănătos este să vă refugiați acolo Să-l aibă influență în viața ta Să vină din acel loc Să-şi aibă adăpostul şi protecţie Spune încet în mintea ta: găsesc refugiu în Sau simt fără cuvinte intră în refugiu acolo Observă cum te simți când ai intrat în acest refugiu Lasă acel sentiment să se cufunde și devin parte din tine Când doriți, treceți la următorul refugiu Și apoi la tot atâtea refugii ca tine vrei Când ați terminat de intrat în refugiile voastre, observați care este experiența ca a întreg se simte ca Să știi că, pe măsură ce-ți treci prin zile, îți vei duce refugii cu tine capitolul : Puncte cheie Cel mai puternic mod de a folosi conexiunea minte-corp pentru a îmbunătăți sănătatea ta fizică și mentală este prin ghidarea sistemului autonom sistemul nervos (ANS) De fiecare dată când calmezi ANS-ul stimulând sistemul nervos parasimpatic (SNP), vă înclinați corpul, creierul și mintea din ce în ce mai mult către pacea interioară și bunăstarea Puteți activa PNS-ul în multe moduri, inclusiv relaxare, mare expirații, atingerea buzelor, atenția corpului, imagini, echilibrarea bătăilor inimii și meditația Meditația crește materia cenușie în regiunile creierului care gestionează atenția, compasiune și empatie De asemenea, ajută la o varietate de afecțiuni medicale, întărește sistemul imunitar și îmbunătățește funcționarea psihologică A te simți mai în siguranță în mod deliberat ajută la controlul tendinței de a arăta pentru și reacționați exagerat la amenințări Simțiți-vă mai în siguranță relaxându-vă, folosind imagini, conectarea cu ceilalți, ținând cont de frica însăși, evocând interiorul protectori, fiind realiști și sporindu-ți sentimentul de siguranță atașament Găsiți refugiu în orice este un sanctuar și o stație de realimentare pentru tine Refugiile potențiale includ oameni, activități, locuri și lucruri intangibile ca rațiunea, un sentiment al ființei tale cele mai interioare sau adevărul capitolul Intenții puternice Fă tot ce poți, cu tot ce ai, în timpul pe care îl ai, în locul unde te afli — Nkosi Johnson Capitolul anterior sa concentrat pe răcirea lăcomiei și a urii pentru a reduce cauze ale suferinței Acest capitol este despre „încălzirea” forței interioare care va spori cauzele fericirii tale Vei vedea cum devine creierul tău motivat—cum stabilește intențiile și le urmărește—și cum să folosească aceste rețele neuronale să avanseze puternic în zilele următoare A fi in viata este să te înclini spre viitor (Thompson ), să te întinzi pentru următoarea respirație sau masă Sau atingeți fericirea, iubirea și înțelepciunea Neuroaxa Creierul tău a evoluat de jos în sus și din interior spre exterior, de-a lungul a ceea ce se numește neuroaxa (Lewis și Todd ; Tucker, Derryberry și Luv ), care este o modalitate de a conceptualiza organizarea creierului Începând de la bază, haideți să explorăm modul în care fiecare dintre cele patru niveluri principale ale neuroaxei vă sprijină intenții Figura : Neuroaxa Trunchiul cerebral Trunchiul cerebral trimite neuromodulatori, cum ar fi norepinefrina și dopamina în creierul tău pentru a te pregăti pentru acțiune, pentru a te menține plin de energie în timp ce îți urmărești obiectivele și te răsplătește atunci când le atingi Diencefal Diencefalul este format din talamus (tabloul central al creierului pentru informația senzorială) și hipotalamusul, care vă direcționează sistemul autonom sistemul nervos și influențează sistemul dumneavoastră endocrin prin intermediul hipofizei glandă Hipotalamusul reglează stările primare ale pulsiunii (de exemplu, pentru apă, hrană, sex) și emoții primare (de exemplu, teroare, furie) Sistemul limbic Sistemul limbic a evoluat din diencefal și include amigdala, hipocampul și ganglionii bazali Practic este Grand Central Station pentru emoţie Structurile limbice se află pe părțile laterale ale diencefalului și, în unele cazuri dedesubt (de exemplu, amigdala) Sunt considerate un nivel superior în neuroaxa întrucât sunt mai recente în evoluţie — chiar dacă unele dintre aceste structuri sunt mai jos, ceea ce poate fi puțin confuz Cortexul Cortexul include cortexul prefrontal (PFC), cingulatul și insula Aceste regiunile – care joacă un rol proeminent în această carte – se ocupă de raționamentul abstract și concepte, valori, planificare și „funcțiile executive” ale organizației, auto-monitorizare și control al impulsurilor Cortexul include și senzoriale și benzi motoare care se întind mai puțin de la ureche la ureche (senzație și mișcare), cel lobii parietali (percepție), lobii temporali (limbaj și memorie) și lobul occipital (viziunea) Aceste patru niveluri lucrează împreună pentru a vă menține motivat; sunt integrati și în jos pe neuroaxa În general, nivelurile inferioare orientează și energizează cele superioare, care ghidează și inhibă pe cele inferioare Nivelurile inferioare au mai multe control direct asupra corpului tău și o capacitate mai mică de a-și schimba propriul neuron retelelor Nivelurile superioare sunt invers: deși sunt mai îndepărtate din acțiune, au o neuroplasticitate mult mai mare - capacitatea de a fi modelat de activitatea neuronală/mentală, pentru a învăța din experiență La toate nivelurile de neuroaxa, intențiile — obiectivele și strategiile aferente — la locul de muncă în viața ta operează în principal în afara conștientizării tale Cu cât este mai jos pe neuroaxa, cu atât reacțiile sunt mai imediate; mai sus pe neuroaxa, intervalele de timp se întind De exemplu, influențele corticale te ajută renunțați la o recompensă chiar acum pentru a obține una mai mare în viitor (McClure et al ) De obicei, cu cât priveliștea este mai lungă, cu atât intențiile sunt mai înțelepte Macrosistemul motivațional Hubul cortexului cingular anterior Deși fiecare parte a neuroaxei funcționează cu celelalte, două regiuni în în special sunt butuci, care trimit spițe neuronale în mai multe direcții: anterior cortexul cingulat (ACC) și amigdala Să începem cu ACC (pentru mai multe detalii, vezi Lewis și Todd, ; Paus ) ACC este strâns legat de dorsal (superior) și recent evolutiv regiunile laterale (exterioare) ale cortexului prefrontal, cunoscute prin gura apă acronim DLPFC DLPFC este un substrat neuronal cheie, sau o bază, de lucru memoria, care este un fel de spațiu de lucru în care creierul tău adună informații rezolva probleme si ia decizii ACC este, de asemenea, strâns legat de zona motorie suplimentară, unde sunt planificate noi acțiuni Prin aceste link-uri, ACC-ul dumneavoastră vă ghidează acțiunile pentru a vă îndeplini intențiile Când o intenție se cristalizează, experiența ta interioară a lucrurilor care vin împreună spre un scop unificat reflectă o coerență neuronală În corticală „spițe” ale ACC, multe regiuni îndepărtate (la scara microscopică a celulelor) începe să pulseze împreună, potrivindu-se fazele — înaltele și joasele — ale tragerii lor ritmuri, de obicei în gama gama de sincronie neuronală: de până la de ori o al doilea (Thompson şi Varela ) ACC este supraveghetorul principal al atenției tale Monitorizează progresul spre obiectivele tale și semnalează orice conflict între ele Straturile sale superioare se descurcă control efort, reglarea deliberată și susținută a gândurilor și comportament Aceste zone nu se dezvoltă complet până la vârsta de trei până la șase ani (Posner și Rothbart ), un motiv major pentru care copiii mici au mai puțin autocontrol decât cei mai în vârstă De fiecare dată când îți exersezi în mod conștient voința, ACC-ul tău este implicat Prin conexiunile sale dense, reciproce cu amigdala, hipocampul și hipotalamus, ACC-ul vă influențează emoțiile și este influențat de acestea ca bine Prin urmare, este un site-cheie pentru integrarea gândirii și simțirii (Lewis ) Întărirea ACC - cum ar fi prin meditație - vă ajută să gândiți clar atunci când ești supărat și aduce căldură și inteligență emoțională raționament logic În concluzie, ACC este în centrul de sus în jos, deliberat, centralizat, raționat motivare Hubul pentru amigdala Prin propriile conexiuni dense la ACC, PFC, hipocamp, hipotalamusul, ganglionii bazali și trunchiul cerebral, amigdala este a doua majoră centrul activității motivaționale Din moment în moment, amigdala pune în lumină ceea ce este relevant și important pentru tu: ce este plăcut și neplăcut, ce este o oportunitate și ce este o amenințare Aceasta de asemenea modelează și umbrează percepțiile, aprecierile situațiilor, atribuțiile tale intenții față de alții și judecăți Ea exercită aceste influențe în mare parte în afara conștientizarea voastră, ceea ce le crește puterea, deoarece aceștia funcționează în afara vederii Când devii motivat într-un mod semnificativ, înseamnă subcorticalul regiunile care se conectează la amigdala s-au sincronizat între ele The rețelele neuronale din sistemul limbic, hipotalamus și trunchiul cerebral încep să pulseze împreună, de obicei la frecvența theta de patru până la șapte ori pe secundă (Kocsis și Vertes ; Lewis ) În concluzie, amigdala este în centrul de jos în sus, reactivă, distribuită, motivație pasională Cap și inimă Împreună, ACC și huburile de amigdală formează un sistem comun care este implicat aproape fiecare aspect al activității motivate Aceste hub-uri se modulează reciproc; de exemplu, într-o buclă de feedback în trei etape, amigdala excită părțile inferioare a ACC-ului tău, care apoi îi excită părțile superioare, care la rândul lor inhibă amigdala (Lewis și Todd ) În consecință, ACC-ul aparent rațional rețeaua este profund implicată în emoțiile tale și conduce prin ea proiecții în jos în cele trei niveluri inferioare ale neuroaxei Între timp, rețeaua presupus irațională bazată pe amigdală vă ajută să vă construiți evaluări, valori și strategii prin proiecțiile sale în sus în cortex Această integrare se poate întâmpla într-o fracțiune de secundă, ca neural populațiile de-a lungul neuroaxei se sincronizează între ele ca răspuns la informații semnificative din punct de vedere motivațional, blocându-și ritmurile împreună În într-un mod mai general, o astfel de integrare poate continua mulți ani Luați în considerare cum motivațiile tale „mișto” bazate pe ACC și „calde” bazate pe amigdală au funcționat împreună în domeniile importante ale vieții tale De exemplu, advocacy cu inimă caldă pentru un copil cu nevoi speciale beneficiază de o claritate cool despre cum să păstreze lucrând cu un district școlar pentru a obține cele mai multe resurse pentru ea Pe de altă parte, aceste două butuci pot fi, de asemenea, deplasate sau remorcate de fiecare alte De exemplu, în timpul adolescenței, rețeaua bazată pe amigdală adesea depășește rețeaua bazată pe ACC În ceea ce privește propriile tale motivații, sunt ale tale Rețelele bazate pe ACC și pe amigdală sunt la fel de puternice? Și sunt ei — cap și inima, metaforic vorbind — trăgând în aceeași direcție? De exemplu, eu mi-am dat seama în urmă cu câțiva ani că antrenamentul capului meu a ieșit în fața cultivarea inimii mele, așa că de atunci m-am concentrat mai mult pe aceasta din urmă Intenții și suferință Se spune uneori că dorința duce la suferință, dar este întotdeauna adevărat? The teritoriul dorinței este de anvergură și include dorințe, intenții, speranțe și pofte Dacă o dorință duce la suferință depinde de doi factori: pofta — sentimentul că ai nevoie de ceva — implicat? Și ce este dorința? În ceea ce privește prima dintre acestea, dorința în sine nu este rădăcina suferinței; pofta este Poți să-ți dorești sau să intenționezi ceva fără a dori rezultate; de exemplu, poți decide să scoți ouă de la frigider fără să le poftești — și fara sa te superi daca nu a mai ramas nici unul În ceea ce privește al doilea factor, intențiile sunt o sabie cu două tăișuri care poate fie rănit, fie ajută De exemplu, Cele Trei Otrăvuri – lăcomia, ura și amăgirea —sunt un fel de intenție: să acaparezi plăcerea și să te ții strâns, să reziste durerii și orice altceva nu-ți place și ignoră sau distorsionează lucrurile pe care ai prefera să nu le cunoști despre Intențiile dăunătoare operează la toate nivelurile creierului, de la furie și frică eliberat de hipotalamus planurilor subtile de rambursare construite de către PFC Dar același lucru este valabil și pentru înclinațiile sănătoase către generozitate, bunătate și perspicacitate: se unduiesc în sus și în jos pe neuroaxa, din creierul visceral trage energia pentru cauze bune la idealurile abstracte susținute de PFC Ca tine împletește înclinațiile pozitive mai adânc în diferitele niveluri ale creierului tău, le împingi tot mai mult pe cele Trei Otrăvuri la margini Este important să hrănești bune intenții la toate nivelurile neuroaxei — și să cultive puterea de a le duce la îndeplinire Senzație puternică Într-o pauză de la facultate, am ajutat să iau o duzină de școlari la rucsac prin țara înaltă Yosemite Nu am văzut pe nimeni toată ziua înainte de a ne opri pentru prânz într-o zonă stâncoasă de lângă un râu, unde poteca a dispărut Apoi ne-am îndreptat în pădure, unde am luat din nou poteca O milă mai târziu, unul dintre copiii și-au dat seama că și-a lăsat jacheta lângă râu Am spus că mă duc să-l iau și mă voi întâlni grupul de la tabăra noastră cu câteva mile înainte Lasându-mi rucsacul pe lângă de traseu, m-am întors în zona noastră de prânz, am căutat în jur și am găsit jacheta Dar acum nu am putut găsi traseul După ce am aruncat o vreme în mijlocul bolovani amestecați, chiar m-a lovit: era după-amiaza târziu, singurii oameni din jur erau la kilometri distanță, deja se făcea frig și mă uitam să-l petrec noapte la de picioare într-un tricou și blugi Apoi un fără precedent și puternic simțul m-a cuprins M-am simțit ca un animal sălbatic, ca un șoim care ar merge orice este nevoie pentru a supraviețui Am simțit o hotărâre feroce de a trăi ziua și, dacă este nevoie, noaptea Proaspăt energizat, m-am bătut în cercuri tot mai largi, găsind în sfârșit poteca Am ajuns la campingul nostru mai târziu în noaptea aceea niciodata nu am am uitat de sentimentele intense ale acelei zile și le-am atras pentru putere de multe ori de atunci Când te-ai simțit cu adevărat puternic? Cum a fost acea experiență – în corpul tău, emoțiile și gândurile tale? Forța este adesea liniștită, receptivă hotărâre, mai degrabă decât împingerea în piept Unul dintre cei mai puternici oameni Am știut vreodată că este mama mea, care a tot avut grijă de familia ei nr conteaza ce Simțindu-te mai puternic Forța are două aspecte principale: energia și determinarea Poti intensificați-le, grăbindu-vă puțin respirația sau strângându-vă umerii ușor, de parcă v-ați pregăti pentru a transporta o încărcătură Familiarizați-vă cu mișcările musculare – adesea subtile – asociate cu forța La fel ca a face expresia facială a unei emoții va spori acel sentiment (Niedenthal ), angajarea mișcărilor musculare de forță vă va crește experiența cu aceasta Obișnuiește-te să invoci în mod deliberat un sentiment de forță – nu să domine oricine sau orice, ci pentru a vă alimenta intențiile (vezi exercițiul „Multe moduri să te simți puternic”) Implicați întreaga neuroaxă pentru a vă alimenta experiență de forță De exemplu, aduceți-vă în minte un sentiment de visceral, muscular voință de a vă stimula trunchiul cerebral să trimită norepinefrină și dopamină ca o fântână care se ridică în restul creierului tău pentru excitare și impuls Aduce sistemul limbic în acțiune concentrându-se pe cât de bine te simți să fii puternic, așa că vei fi din ce în ce mai atras de putere în viitor Adaugă puterea de limbaj cortical comentându-vă experiența: mă simt puternic E bine să fii puternic Observă orice credință că este rău sau greșit să fii puternic, și trimite-i pe drumul lor cu contra-gânduri precum Forța mă ajută face lucruri bune Am dreptul să fiu puternic Asigurați-vă că intențiile la toate nivelurile neuroaxei tale se îndreaptă în aceeași direcție Când experimentezi puterea – indiferent dacă ai evocat-o în mod deliberat sau doar mi-a venit în minte—o ia în mod conștient astfel încât să-și adâncească urmele în memoria implicită și devine o parte din tine Multe moduri de a te simți puternic Există multe modalități de a găsi și de a intensifica sentimentul de forță Acest exercițiu explorează unele dintre ele; nu ezitați să-l adaptați cum doriți Cel mai bine este să păstrezi ochii tăi se deschid în timpul ei, deoarece îți vei dori putere în situațiile de zi cu zi pe care ochii tăi sunt deschiși Respiră și intră în tine Fiți conștienți de gândurile care trec mintea ta fără a fi nevoie să te angajezi cu ei Simți puterea în conștientizare, întotdeauna clar și veșnic, indiferent de ce trece prin ea Acum simte vitalitatea corpului tău Observați cum respirația dvs are o putere Pe cont propriu Simțiți-vă mușchii, capacitatea de a vă mișca în orice direcție Simțiți puterea animalului în corpul dumneavoastră (chiar dacă este, de asemenea, slabă în anumite privințe) Amintește-ți o perioadă în care te-ai simțit cu adevărat puternic Imaginați-vă acea situație la fel de intens cât poți Aduceți-vă în minte sentimentul de forță pe care l-ați experimentat Puterea în tine respirație, energie în brațe și picioare Aceeași putere bate astăzi în inima ta puternică Orice simți este bine Și continuă să te deschizi la simț că ești puternic, clar și hotărât Observați cât de bine vă simțiți puternic Lasă puterea să se cufunde în ființa ta (Dacă doriți, amintiți-vă de mai multe ori m-am simțit puternic ) Acum, continuând să vă simțiți puternic, aduceți-vă în minte o persoană (sau un grup de oameni) cine te sustine Faceți acest lucru cât mai real posibil; imaginați-vă chipul acestei persoane, sunetul vocii sale Lăsați-vă să vă simțiți susținut, apreciat, în care credeți Simț cum acest sentiment de sprijin îți crește sentimentul de forță Observați cum se simte bine să te simți puternic Lasă puterea să se cufunde în ființa ta (Puteți repeta acest lucru pentru alte persoane care te susțin ) Observați orice alte sentimente care apar, de asemenea, - poate chiar și altele opuse slăbiciune Orice apare este bine Observați-o, lăsați-o și lăsați-o să plece Întoarce-te atenția ta înapoi la sentimentul tău de a fi puternic În cele din urmă, păstrând un sentiment de forță, aduce la conștientizare o provocare situatie Solid în forța voastră, simțiți o spațialitate în jurul atât de dificil condiție Permite-i să fie ceea ce este în timp ce continui să te simți puternic și centrat Fii puternic, fără a fi nevoie să te apuci sau să te lupți în niciun fel Orice probleme sunt curgând prin conștientizare ca norii pe cer Fii spațios, relaxat și uşor Simte puterea, în respirația ta, în conștientizarea ta, în claritatea mintea ta, în întregimea corpului tău, în bunele tale intenții Pe măsură ce vă parcurgeți ziua, acordați atenție sentimentului de a vă simți puternic Observați cât de bine vă simțiți puternic Lasă puterea să se cufunde în ființa ta capitolul : Puncte cheie Este important atât să se răcească cauzele suferinței, cât și să se încălzească cauzele fericirii — cum ar fi intențiile tale Intențiile implică forță aplicate la obiective clare și adecvate, susținute în timp Cele mai multe dintre intențiile care operează în creierul tău o fac în afara conștientizării Pentru a simplifica, creierul tău a evoluat în patru niveluri, de-a lungul unui fel de neuroaxă; aceste niveluri lucrează împreună pentru a vă menține motivat De jos în sus, de-a lungul neuroaxei, acestea sunt trunchiul cerebral, diencefalul, limbic sistem și cortex În general, cu cât are loc un răspuns mai jos pe neuroaxa, cu atât este mai rapid, mai intens și mai automat Mai sus pe neuroaxa, răspunsurile devin mai întârziate, mai puțin intense și mai luate în considerare În în special, cortexul — cel mai recent nivel evolutiv — într-adevăr vă sporește capacitatea de a ține cont de viitor De obicei, cel priveliștea este mai lungă, cu atât intențiile sunt mai înțelepte Neuroaxa are două hub-uri: cortexul cingulat anterior (ACC) și amigdala Rețeaua bazată pe ACC gestionează de sus în jos, deliberat, motivație centralizată, motivată, în timp ce rețeaua bazată pe amigdală se ocupă de motivația de jos în sus, reactivă, distribuită, pasională Aceste două rețele sunt țesute împreună De exemplu, „logica” Rețeaua bazată pe ACC ghidează fluxul sentimentelor tale și Rețeaua „emoțională” bazată pe amigdală vă modelează valorile și viziunea asupra lumii Cele două rețele – metaforic capul și inima – pot susține unul pe celălalt, să fie stânjenitor desincronizat sau luptați într-un conflict direct În mod ideal, intențiile voastre vor fi aliniate una cu cealaltă la toate nivelurile neuroaxa: atunci au cea mai mare putere Intențiile sunt o formă de dorință Dorința în sine nu este rădăcina suferinței; pofta este Cheia este să ai intenții sănătoase fără a fi ataşate rezultatelor lor Forța interioară vine sub mai multe forme, inclusiv perseverența liniștită obține familiarizat cu cum se simte puterea în corpul tău, astfel încât să o poți apela din nou Stimulați în mod deliberat sentimentele de forță pentru a le adânci neuronale căi capitolul Calm Ecuanimitatea este un echilibru perfect, de nezdruncinat al minții — Nyanaponika Thera Imaginează-ți că mintea ta este ca o casă cu o cameră de noroi - camera de la intrare în frig climate în care oamenii își pun cizmele dezordonate și paltoanele care picură Cu equanimitate, reacțiile tale inițiale la lucruri — atingă acest morcov, îndepărtează-l stick — sunt lăsate într-o cameră de noroi mentală, astfel încât interiorul minții tale să rămână limpede și curată și liniștită Cuvântul equanimitate provine din rădăcinile latine care înseamnă „chiar” și „minte” Cu equanimitate, ceea ce îți trece prin minte este ținut cu spațialitate deci rămâi uniform și nu ești dezechilibrat Circuitul antic al creierul te determină continuu să reacționezi într-un fel sau altul – și equanimitatea este întrerupătorul dvs de circuit Ecuanimitatea rupe lanțul suferinței prin separarea simțind tonuri de experiență de la mașinaria poftei, neutralizându-ți reacții la acele tonuri de sentiment De exemplu, o dată când am venit acasă de la o retragere de meditație, ne-am așezat cina, iar în curând copiii noștri și-au făcut cearta obișnuită În mod normal, asta ar fi m-au deranjat, dar din cauza ecuanimității dobândite în urma retragerii, iritația în mintea mea era ca un evantai enervant care țipa de pe gradele de sus pe un stadion mult deasupra mea, în timp ce eram jos și nu eram deturnat de el Psihologii au un termen — caracteristici ale cererii — pentru aspectele de situații care te atrag cu adevărat, cum ar fi soneria care sună sau cineva care întinde mâna mâna lui să strângă pe a ta Cu ecuanimitate, situațiile au doar caracteristici, nu cereri Ecuanimitatea nu este nici apatie, nici indiferență: ești angajat cu căldură lumea, dar nu tulburată de ea Prin nonreactivitatea sa, creează un mare spațiu pentru compasiune, bunătate iubitoare și bucurie față de norocul celorlalți Pentru de exemplu, profesorul budist Kamala Masters spune povestea luării unei barci jos pe Gange în zori În stânga ei, soarele lumina turnuri și temple străvechi cu o strălucire trandafirie rafinată În dreapta ei ardeau ruguri funerare, iar zgomote de tânguire se ridicau odată cu fumul Frumusețea la stânga și moartea la corect, cu equanimitatea deschizându-i inima suficient de larg încât să le includă pe amândouă Tu desenezi pe aceeași equanimitate să rămâi centrat și cu inima mare atunci când te confrunți situații care au un impact personal mare, cum ar fi atunci când tu — sau un prieten drag — pierde pe cineva drag Un gust de ecuanimitate Dacă îți place, fă-ți puțin timp aici pentru a simți un gust de ecuanimitate Nu va fi allencuprinzător sens care este disponibil în cele mai profunde meditații, dar va da ai un sentiment pentru uniformitatea, claritatea și liniștea acestei stări de spirit Relaxa Luați câteva minute pentru a vă calma mintea concentrându-vă pe senzații de respirație în burtă sau în piept sau în jurul buzei superioare Fii din ce în ce mai atent la schimbarea tonurilor emoționale - plăcute, neplăcut sau neutru — din experiența dumneavoastră Simțiți o imparțialitate tot mai mare față de orice apare, o ușurință, o relaxare și prezență netulburată Acceptă și fii în pace cu orice apare Lasa-ti mintea devine din ce în ce mai stabilă, mai liniştită şi mai adunată Fiți conștienți de sunete Auzi fără a fi prins de ceea ce se aude Ai grijă de senzatii Simte fără a fi prins de ceea ce se simte Fii conștient de gânduri Gândește fără a fi prins de ceea ce gândește Observați cât de plăcute, neplăcute și neutre apar tonurile de sentimente Ele se schimbă constant și nu reprezintă o bază sigură pentru fericire Fiți conștienți de gândurile și sentimentele trecătoare fără a vă identifica cu ele Nu trebuie să le dețină Fiți conștienți de gândurile și sentimentele care trec fără a reacționa la ele Observați a dezangajare tot mai mare Există mai puțină înclinare către plăcere, mai puțină retragere din durere În plăcut, există doar plăcut, fără reacții adăugate În neplăcut, există doar neplăcut, fără reacții adăugate În neutru, există doar neutru, fără reacții adăugate Aceasta este mintea lui nr preferințe Odihnește-te ca conștientizare, liberă de reacții Rămâi ca equanimitate Respirație după respirație În largul meu Instalează-te în mai adânc și straturi mai profunde de ecuanimitate După cum poți, simți o libertate sublimă, mulțumire, si pace Dacă nu sunt deja deschise, deschideți ochii Aduceți senzații vizuale în dvs calm Explorează mintea fără preferințe pentru orice îți trece privirea, fie ea plăcută, neplăcută sau neutră Mișcă-ți puțin corpul când termini meditaţie Explorează mintea fără preferințe pentru senzațiile corpului, fie ele plăcut, neplăcut sau neutru Pe măsură ce ziua trece, observați cum este să aduceți mai multă ecuanimitate oamenilor si situatii Creierul Ecuanim Când ești ecuanim, nu înțelegi după experiențe plăcute sau împinge împotriva celor dezagreabile Mai degrabă, ai un fel de spațiu în jurul experiențelor — un tampon între tine și tonurile lor de sentimente Această stare de a fi nu se bazează pe controlul prefrontal standard al emoţiilor, în care există inhibiţie şi direcția activității limbice În schimb, cu equanimitate, sistemul limbic poate declanșa oricum „vrea” Punctul principal al ecuanimității nu este reducerea sau canalizarea acea activare, dar pur și simplu să nu răspundă la ea Acesta este un comportament foarte neobișnuit pentru creierul, care este proiectat de evoluție pentru a răspunde la semnalele limbice, în special la pulsuri de tonuri de senzație plăcute și neplăcute Ce ar putea fi se întâmplă, din punct de vedere neurologic, să realizeze acest lucru? Să ne uităm la diferitele aspecte de ecuanimitate și părțile creierului pe care le implică probabil Înțelegerea și intenția Cu equanimitate, vezi natura trecătoare și imperfectă a experiență, iar scopul tău este să rămâi dezamăgit – liber de vrăjile aruncate de Plăcere și durere În acest sens - mai degrabă budist - al cuvântului, dezamăgit, nu ești dezamăgit sau nemulțumit de viață; pur și simplu vezi prin ea farmece și alarme aparente și nu sunt decentrate de niciunul Înțelegerea și intenția sunt ambele întemeiate în cortexul prefrontal The intentia de a ramane equanim se bazeaza in special pe cingulatul anterior hubul cortexului (ACC) în neuroaxa Mare statornicie a minții Ecuanimitatea implică, de asemenea, să rămâneți conștienți de fluxul care trece fără lăsând orice pic din ea să te cupleze Acest lucru implică, în special, supravegherea cingulării anterioare în stadiile iniţiale ale ecuanimităţii Pe măsură ce ecuanimitatea se adâncește, raportează meditatorii o continuitate fără efort a atenției, care probabil se corelează cu activitate redusă ACC și stabilitate de auto-organizare în substraturile neuronale ale conștientizarea Un spațiu de lucru global al conștiinței Un alt aspect al ecuanimității este un spațiu de lucru global neobișnuit de extins conștiința (Baars ), complementul neural al simțului mental de mare spaţialitate în jurul obiectelor de conştientizare Acest lucru ar putea fi activat de sincronizare stabilă și de mare amploare a undelor gamma a miliarde de neuroni pe zone mari ale creierului, trăgând ritmic împreună de - de ori a al doilea Interesant este că acest model atipic de unde cerebrale este văzut la călugării tibetani cu multă practică de meditație — și multă ecuanimitate (Lutz et al ) Amortizarea sistemului de răspuns la stres Sistemele nervos limbic, HPAA și simpatic reacționează unul la altul în căi circulare De exemplu, dacă apare ceva înspăimântător, corpul tău va tinde a deveni activat (de exemplu, ritm cardiac crescut, palme transpirate); cele trupeşti schimbările vor fi interpretate de sistemul limbic ca dovadă a unei ameninţări, care va declanșa mai multe reacții de frică într-un cerc vicios Prin activarea sistemul nervos parasimpatic (PNS), previne sistemul de răspuns la stres de a reacţiona la propriile reacţii Acesta este unul dintre motivele pentru care instruirea pentru ecuanimitatea în cadre contemplative implică o relaxare considerabilă şi liniște Fructele ecuanimității De-a lungul timpului, ecuanimitatea se adâncește într-o liniște interioară profundă care este a caracteristică definitorie a absorbției contemplative (Brahm ) De asemenea devine din ce în ce mai țesut în viața de zi cu zi, aducând mari beneficii Dacă puteți rupe legătura dintre tonurile de sentiment și pofta—dacă poți fi cu plăcut fără să-l urmăresc, cu neplăcutul fără a-i rezista și cu neutrul fără a-l ignora — atunci ai tăiat lanțul suferinței, la cel putin pentru un timp Și aceasta este o binecuvântare și o libertate incredibile Cu equanimitate, poți face față situațiilor cu calm și raționați în timp ce vă păstrați fericirea interioară — Dalai Lama Dezvoltarea factorilor de ecuanimitate În timp ce ecuanimitatea completă este o stare neobișnuită atât pentru minte, cât și pentru creierul, un simț de bază al acestuia poate fi experimentat în viața de zi cu zi și dezvoltat cu practică Factorii neuronali de bază pe care i-am explorat sugerează o serie de modalități de a încuraja acest proces Înţelegere Recunoașteți natura trecătoare a recompenselor și că de obicei nu sunt de fapt atât de grozav Vezi, de asemenea, că experiențele dureroase sunt trecătoare și de obicei nu asta îngrozitor Nici plăcerea, nici durerea nu merită revendicate ca fiind proprii sau identificate cu Mai mult, luați în considerare modul în care fiecare eveniment este determinat de nenumărate precedări factori astfel încât lucrurile să nu poată fi altfel Acesta nu este fatalism sau disperare: poți lua măsuri pentru a face viitorul diferit Dar chiar și atunci, amintește-ți asta majoritatea factorilor care modelează viitorul sunt din mâinile tale Poti sa faci totul este în regulă, și totuși sticla se va sparge, proiectul nu va merge nicăieri, vei face prinde gripa, sau un prieten va rămâne supărat Mă îmbogățesc făcându-mi puține dorințele — Henry David Thoreau Intenție Reamintește-ți în continuare motivele importante pentru ecuanimitate: vrei mai multă libertate de poftă și de suferința pe care aceasta o aduce Amintește-ți în mod obișnuit intenția de a fi conștient de tonul de sentiment, de a fi spațios în jurul lui și de a-l lăsa să fie orice ar fi, fără a reacționa la ea Pentru a vă ajuta să țineți cont de acest lucru, puneți puțin lipicios notează cu „ecuanimitate” lângă computer sau telefon sau folosește o imagine a un cadru frumos, linistit Stabilitatea minții Capitolele și vor explora diverse modalități de a cultiva o creștere din ce în ce mai mare prezență de spirit stabilă Pe măsură ce mintea ta devine mai stabilă, acordă o atenție deosebită tonul de sentiment neutru Stimuli care evocă un ton de senzație plăcut sau neplăcut stârnește mai multă activitate cerebrală decât o fac tonurile neutre, pentru că este mai mult de gândit despre și răspunde la Deoarece creierul tău nu rămâne în mod natural implicat cu stimuli neutri, trebuie să faceți un efort conștient pentru a menține atenția asupra lor Prin sensibilizarea la aspectele neutre ale experienței, mintea ta o va face deveniți mai confortabil cu ei și mai puțin înclinați să caute recompense sau scanați pentru amenințări În timp, tonul neutru poate deveni, așa cum profesoara mea Christina Feldman spune, o „poartă către fără evenimente” – o intrare în liniștea temeiul ființei, care nu se schimbă niciodată și este întotdeauna același Conștientizare spațioasă Imaginați-vă conținutul minții voastre care vine și pleacă într-un vast spațiu deschis de conștientizare, ca stelele căzătoare Tonurile de sentimente ale experienței sunt doar mai multe conținuturi care se deplasează prin acest spațiu Spațiul nemărginit îi înconjoară — pitici ei, netulburați de ei, neafectați de trecerea lor Spațiul de conștientizare permite fiecărui conținut al minții să fie sau să nu fie, să vină și să plece Gândurile sunt doar gânduri, sunetele sunt doar sunete, situațiile sunt doar situații și oameni sunt doar ei înșiși După cum a spus Ajahn Sumedho în timpul unei discuții la Chithurst Mănăstire, „Încredere în conștientizare, în a fi treaz, mai degrabă decât în trecător și condiţii instabile” ( ) Liniște Aceasta presupune să nu acționezi pe baza tonului de sentiment De exemplu, tu nu se deplasează automat către ceva doar pentru că este plăcut În cuvintele lui al Treilea Patriarh Zen: „Marea Cale nu este dificilă pentru cei care au nu preferințe” (Kornfield , ) Pune deoparte o perioadă a zilei tale – chiar și doar o un minut — pentru a elibera în mod conștient preferințele pro sau împotriva a ceva Apoi extinde această practică la tot mai mult din ziua ta Acțiunile tale vor fi ghidate din ce în ce mai mult după valorile și virtuțile tale, nu prin dorințe care sunt reacții la tonuri de sentiment pozitive sau negative Liniștea implică activarea parasimpatică, pe care ați învățat să o faceți încurajează în capitolul Fă o listă cu situaţiile care declanşează o lăcomie puternică sau ura (definită în linii mari) în tine, aranjată de la declanșatoare blânde până la echivalentul tău al unui incendiu cu patru alarme Apoi, începând cu situațiile mai ușoare și mergând în sus pe listă, concentrează-te în mod deliberat pe a aduce o mai mare liniște la ei folosind unele dintre abordările capitolului , cum ar fi expirațiile mari, fiind conștient de frică, sau refugiu Pacea interioară poate fi susținută cu siguranță în circumstanțe dificile Aici sunt două exemple care sunt lumi separate, dar au aspecte de ecuanimitate în comun: Gândiți-vă la Joe Montana care joacă fotbal, călăuzindu-i pe ers pe teren Arbitrii defensivi de de lire s-au repezit să-l zdrobească la pământ Coechipierii lui a spus că cu cât jocul devenea mai nebun și mai disperat, cu atât Joe devenea mai cool Ale mele Eu și soția obișnuiam să glumim: Au mai rămas trei minute în al patrulea sfert de Super Bowl, mai sunt optzeci de metri pentru touchdown-ul câștigător al jocului — Joe le-a înțeles bine unde le vrea! Și luați în considerare Ramana Maharshi, marele sfânt indian care a murit în Spre sfârșitul vieții, a făcut cancer la braț Deși aceasta trebuie să fi fost foarte dureros, a rămas senin și iubitor pe tot parcursul finalului său zile Odată, s-a uitat în jos cu un zâmbet frumos și a spus simplu: „Sărac braţ " Budismul are o metaforă pentru diferitele condiții din viață Sunt chemați cele opt vânturi lumești: plăcere și durere, laudă și vina, câștig și pierdere, faima si proasta reputatie Pe măsură ce dezvoltați o ecuanimitate mai mare, aceste vânturi au mai puțin efect asupra minții tale Fericirea ta devine din ce în ce mai necondiționată, nu bazat pe prinderea unei brize bune în loc de una rea capitolul : Puncte cheie Ecuanimitatea înseamnă să nu reacționezi la reacțiile tale, oricare ar fi acestea Equanimitatea creează un tampon în jurul tonurilor sentimentale ale experiențelor deci ca nu reactionezi la ele cu pofta Ecuanimitatea este ca un circuit întrerupător care blochează secvența normală din minte care se mișcă din senzație de ton la dorința de a se agăța de suferință Ecuanimitatea nu este răceală, indiferență sau apatie Ești prezent în lumea, dar nu supărat de ea Spațialitatea equanimității este grozavă sprijin pentru compasiune, bunătate și bucurie față de fericirea celorlalți În viața de zi cu zi și meditație, adâncește-ți ecuanimitatea devenind din ce în ce mai atent la tonurile de simțire ale experienței și din ce în ce mai mult dezamăgit de ei Vin și pleacă și nu merită urmărind sau rezistând Ecuanimitatea este o stare neobișnuită a creierului Nu se bazează pe prefrontal inhibarea sistemului limbic Mai degrabă, implică să nu reacționezi la Sistemul limbic Acest lucru se bazează probabil pe patru condiții neuronale: prefrontală și activarea cortexului cingular anterior (ACC) pentru înțelegere și intentie; stabilitatea minții, condusă inițial de supravegherea ACC, dar apoi auto-organizare; antrenarea rapidă a undelor gamma a unor zone mari ale creierului pentru a crea experiența mentală de mare spațiu; și activare parasimpatică pentru a amortiza buclele de feedback limbic/SNS/HPAA care altfel ar face ca sistemul de răspuns la stres să reacționeze la propriile sale reacții în cercuri vicioase Puteți întări factorii neuronali ai ecuanimității cu ajutorul metodelor rezumat în acest capitol și discutat mai detaliat pe parcursul acestui capitol carte Pe măsură ce faci asta, fericirea ta va deveni din ce în ce mai mare necondiționat și de nezdruncinat PARTEA A TREIA DRAGOSTE capitolul Doi lupi în inimă Toate ființele simțitoare s-au dezvoltat prin selecția naturală în așa fel încât senzațiile plăcute le servesc drept ghid, și mai ales plăcerea derivată din sociabilitate și din iubirea familiilor noastre -Charles Darwin Am auzit odată o poveste despre un bătrân nativ american care a fost întrebat cum a făcut-o devii atât de înțelept, atât de fericit și atât de respectat Ea a răspuns: „În inima mea, acolo sunt doi lupi: un lup al iubirii și un lup al urii Totul depinde de care eu hrănește în fiecare zi ” Povestea asta îmi dă mereu un pic de fiori Este atât umilitor, cât și plin de speranță În primul rând, lupul iubirii este foarte popular, dar cine dintre noi nu adăpostește și a lupul urii? Îi putem auzi mârâitul atât departe, în războaie îndepărtate, cât și aproape acasă în propria noastră furie și agresivitate, chiar și față de oamenii pe care îi iubim În al doilea rând, povestea sugerează că fiecare dintre noi avem capacitatea – bazată pe acțiunile zilnice – să încurajează și întărește empatia, compasiunea și bunătatea în același timp reținerea și reducerea rea, disprețul și agresivitatea Ce sunt acești lupi și de unde au venit? Și cum ne putem hrăni lupul iubirii și înfometează lupul urii? Acest capitol ia în considerare primul întrebare; următoarele două capitole îl explorează pe al doilea Evoluția relației Deși lupul urii primește mai multe titluri, lupul iubirii a fost crescut cu minuțiozitate de evoluție pentru a fi mai puternic – și mai central pentru tine natura cea mai profundă În marșul lung de la bureții minusculi în mările antice la umanitatea de astăzi, relaționarea bine cu ceilalți membri ai speciei a fost grozavă ajutor pentru supraviețuire Pe parcursul ultimelor de milioane de ani de călătorie a evoluției animalelor, avantajele abilităților sociale au fost, fără îndoială, cel mai influent factor conducând dezvoltarea creierului Au fost trei progrese majore și tu beneficiați de ele în fiecare zi Vertebrate Primele proto-mamifere au trăit probabil cu aproximativ de milioane de ani în urmă, urmate de cele mai timpurii păsări aproximativ de milioane de ani mai târziu (aceste date sunt aproximativă din cauza înregistrării fosile ambigue) Mamiferele și păsările se confruntă provocări de supraviețuire similare cu cele ale reptilelor și peștilor — habitate dure și prădători înfometați – totuși, proporțional cu greutatea corporală, mamiferele și păsările au creiere mai mari De ce? Reptilele și peștii, de obicei, nu au grijă de puii lor și, de fapt, pot mânca ei!—și de obicei își croiesc drum în viață fără un partener În contrast, mamiferele și păsările își cresc puii și, în multe cazuri, formează legături de pereche, uneori pe viață În limbajul sec al neuroștiinței evoluționiste, „computaționalul cerințe” de a alege un partener bun, de a împărți mâncarea și de a menține tinerii în viață a necesitat o procesare neuronală crescută la mamifere și păsări (Dunbar și Shultz ) O veveriță sau vrabie trebuie să fie mai deșteaptă decât o șopârlă sau un rechin: mai capabilă să planifice, să comunice, să coopereze și să negocieze Acestea sunt exact abilitățile care cuplurile umane descoperă că sunt esențiale atunci când devin părinți, mai ales dacă ei doresc să rămână prieteni Primatele Următorul pas major în evoluția creierului a avut loc în primul rând cu primatele a apărut în urmă cu aproximativ de milioane de ani Caracteristica lor definitorie a fost și este mare sociabilitate De exemplu, maimuțele și maimuțele petrec până la o șase din zi îngrijirea altor membri ai trupei lor Interesant, într-o specie studiată - Macaci de Barbary — îngrijitorii au experimentat mai multă eliberare de stres decât cei groomees (Shutt et al ) (Am încercat să folosesc acest raționament pentru a obține mai mult înapoi zgârieturi de la soția mea, dar până acum nu o cumpără ) Fundul evolutiv linia este că, atât pentru primatele femele, cât și pentru bărbați, succesul social, ceea ce reflectă abilități de relație — conduce la mai mulți descendenți (Silk ) De fapt, cu cât o specie de primate este mai sociabilă – măsurată prin lucruri precum mărimea grupului de reproducție, numărul de parteneri de îngrijire și complexitatea ierarhii – cu atât cortexul său este mai mare în comparație cu restul creierului (Dunbar și Shultz ; Sapolsky ) Relațiile mai complexe necesită mai multe complexe creier În plus, doar marile maimuțe — cea mai modernă familie de primate, care include cimpanzeii, gorilele, urangutanii și oamenii — s-au dezvoltat celule fusiforme, un tip remarcabil de neuron care susține socialul avansat capabilități (Allman și colab ; Nimchinsky și colab ) De exemplu, grozav maimuțele îi consolă în mod obișnuit pe alți membri ai trupei lor care sunt supărați, deși acest lucru tipul de comportament este rar printre alte primate (de Waal ) Ca noi, cimpanzeii râd și plâng (Bard ) Celulele fusiforme se găsesc numai în cortexul cingular și insulă, ceea ce indică faptul că aceste regiuni — și funcțiile lor de empatie și conștientizare de sine — au a experimentat o presiune evolutivă intensă în ultimele câteva milioane de ani (Allman et al ; Nimchinsky et al ) Cu alte cuvinte, beneficiile relațiile au contribuit la conducerea evoluției recente a creierului primatelor Oamenii Cu aproximativ , milioane de ani în urmă, strămoșii noștri hominizi au început să producă unelte de piatră (Semaw et al ) De atunci creierul și-a triplat dimensiunea, chiar dacă folosește de aproximativ zece ori mai multe resurse metabolice decât o cantitate echivalentă de mușchi (Dunbar și Shultz ) Această mărire a provocat femeia corpul să evolueze, de asemenea, pentru a le permite copiilor cu creier mai mare să iasă din canal de naștere (Simpson și colab ) Având în vedere costurile sale biologice, această creștere rapidă trebuie să fi conferit mari beneficii de supraviețuire — și cea mai mare parte din ceea ce s-a adăugat este utilizat pentru procesarea socială, emoțională, lingvistică și conceptuală (Balter ) De exemplu, oamenii au mult mai mulți neuroni fusiformi decât celelalte mari maimuțe; acestea creează un fel de autostradă a informației care pleacă de la cingulat cortexul și insula — două regiuni cruciale pentru social și emoțional inteligență — către alte părți ale creierului tău (Allman et al ) Deși an cimpanzeul adult este mai bun decât un copil de doi ani la a-și da seama fizicul lume, acel tânăr om este deja mult mai inteligent în privința relațiilor (Herrmann et al ) Acest proces de evoluție neuronală poate părea uscat și îndepărtat, dar a avut loc în luptele zilnice de viață și moarte ale ființelor ca noi în multe feluri Pentru milioane de ani, până la apariția agriculturii în urmă cu aproximativ de ani, strămoșii noștri a trăit în trupe de vânători-culegători, de obicei cu mai puțin de de membri (Norenzayan și Shariff ) Ei au crescut în principal în propria lor trupă, în timp ce căutând hrană, evitând prădătorii și concurând cu alte trupe pentru resurse limitate În acel mediu dur, indivizi cu care cooperau alți membri ai trupei lor trăiau de obicei mai mult și lăsau mai mulți urmași (Wilson ) În plus, trupele cu o muncă puternică în echipă bat de obicei trupele cu munca de echipă slabă la obținerea de resurse, supraviețuirea și transmiterea genelor lor (Nowak ) Chiar și mici avantaje de reproducere într-o singură generație se acumulează semnificativ în timp (Bowles ), la fel ca micile diferențe în echipă mediile de bataie se aduna pe parcursul unui sezon lung de baseball Peste de generații de când instrumentele au fost inventate, acele gene care au încurajat abilitățile relaționale și tendințele de cooperare și-au împins drumul înainte în bazin genetic uman Vedem rezultatele astăzi în bazele neuronale ale multora caracteristici esențiale ale naturii umane, inclusiv altruismul (Bowles ; Judson ), generozitate (Harbaugh, Mayr și Burghart ; Moll și colab ; Rilling et al ), preocuparea cu privire la reputație (Bateson, Nettle și Robert ), corectitudine (de Quervain et al ; Singer et al ), limbaj (Cheney și Seyfarth ), iertarea (Nowak ) și moralitatea și religia (Norenzayan și Shariff ) Circuitele empatiei Procesele evolutive puternice ți-au modelat sistemul nervos pentru a produce capacitățile și înclinațiile care favorizează relațiile de cooperare; au a hrănit în inima ta un lup mare și prietenos Bazându-se pe acest general sociabilitatea, rețelele neuronale aferente susțin empatia, capacitatea de a simți starea interioară a altei persoane, care este necesară pentru orice fel de apropiere reală Dacă nu exista empatie, ne faceam drum în viață ca furnicile sau albinele, periând umeri cu alți oameni dar fundamental singur Oamenii sunt de departe cea mai empatică specie de pe planetă Remarcabilul nostru capabilitățile se bazează pe trei sisteme neuronale care simulează acțiunile altei persoane, emoții și gânduri Acțiuni Rețelele din sistemele perceptiv-motorii ale creierului tău se luminează atât când tu efectuează o acțiune și când vezi pe altcineva efectuând acea acțiune, dăruind ai o senzație simțită a ceea ce el experimentează în corpul său (Oberman și Ramachandran ) De fapt, aceste rețele oglindesc comportamentul altora, deci termenul comun, neuroni oglindă Emoții Insula și circuitele legate se activează atunci când experimentați emoții puternice cum ar fi frica sau furia; ele se aprind și când îi vezi pe alții care au aceleași sentimente, în special persoanele la care țin Cu cât ești mai conștient de tine propriile stări emoționale și corporale, cu atât mai mult insula și cingulatul anterior cortexul se activează – și cu atât mai bine citiți pe alții (Singer și colab ) În efect, rețelele limbice care vă produc sentimentele au, de asemenea, sensul sentimentele altora În consecință, deficiențe în exprimarea emoțiilor—cum ar fi ca de la un accident vascular cerebral — frecvent, de asemenea, agravează recunoașterea emoțiilor în alte oameni (Niedenthal ) Gânduri Psihologii folosesc termenul de teoria minții (ToM), pentru a se referi la capacitatea ta de a gândiți-vă la funcționarea interioară a altei persoane ToM se bazează pe prefrontal și structuri ale lobului temporal care sunt destul de recente din punct de vedere evolutiv (Gallagher și Frith ) Capacitățile ToM apar pentru prima dată în timpul celui de-al treilea și al patrulea an de viață și nu se dezvoltă complet până la mielinizarea completă — izolarea axonilor care accelerează semnalele neuronale de-a lungul — ale cortexului prefrontal la sfârșitul adolescenței sau începutul anilor douăzeci (Singer ) Aceste trei sisteme – urmărirea acțiunilor, emoțiilor și gândurilor celorlalți oamenii — ajutați-vă unii pe alții De exemplu, rezonanța senzoriomotorie și limbică cu acțiunile și emoțiile altora vă oferă o mulțime de date pentru tipul ToM prelucrare Apoi, odată ce vă formați o presupunere educată, adesea în doar câțiva secunde — îl poți testa pe corpul tău și pe sentimentele tale Lucrand impreuna, aceste sisteme te ajută să înțelegi, din interior spre exterior, cum este să fii alta persoana În capitolul următor, vom acoperi o varietate de modalități de consolidare lor Dragoste și atașament Pe măsură ce creierul uman a evoluat și a crescut, copilăria a crescut (Coward ) În consecință, trupele de hominizi au trebuit să evolueze modalități de a-și păstra membrii conectat de mulți ani pentru a susține — în proverbul african — „cel sat necesar pentru a crește un copil” și astfel transmite genele trupei (Gibbons ) Pentru a realiza acest lucru, creierul a dobândit circuite puternice și neurochimie pentru a genera și menține dragostea și atașamentul Acesta este fundamentul fizic pe care mintea ta și-a construit experiențele de dragoste, durere de inimă și afecțiune profundă și legăturile tale cu membrii familiei Desigur, există mult mai mult de iubit decât creierul: cultură, gen și psihologia personală joacă, de asemenea, roluri majore Cu toate acestea, multe cercetări în neuropsihologia dezvoltării a făcut lumină asupra motivului pentru care dragostea poate merge atât de prost— și cum să-l setați corect Dragostea se simte bine Dragostea romantică se găsește în aproape toate culturile umane, ceea ce sugerează că este profundă în natura noastră biologică – chiar biochimică – (Jankowiak și Fischer ) Deși endorfinele și vasopresina sunt implicate în neurochimia legături și dragoste, jucătorul major este probabil oxitocina (Young și Wang ) Acest neuromodulator (și hormon) creează sentimente de grijă și prețuire; este prezent atât la femele, cât și la bărbați, deși mult mai mult în femei Oxitocina încurajează contactul ochi la ochi (Guastella, Mitchell și Dads ); crește încrederea (Kosfeld et al ); atenuează excitarea amigdalei și promovează comportamente de tip abordare (Petrovic et al ); și sprijină tendința și prietenia comportamentele femeilor când sunt stresate (Taylor et al ) Rețele neuronale distincte gestionează pasiunea și atașamentul pe termen lung (Fisher, Aron și Brown ) În primele etape, este firesc pentru un romantic relația să fie dominată de recompense intense, adesea volatile, care atrag foarte mult pe rețelele neuronale bazate pe dopamină (Aron și colab ) Mai târziu, relația se deplasează treptat către împliniri mai difuze și mai stabile care se bazează pe oxitocină și sisteme aferente Totuși, în cuplurile pe termen lung care continuă să se simtă profund în dragostea, gâdilaturile continue de dopamină continuă să stimuleze centrele plăcerii fiecăruia creierul partenerului (Schechner ) Pierderea dragostei se simte rău Pe lângă căutăm plăcerea iubirii, încercăm să evităm durerea de a se termina Când îndrăgostiții sunt părăsiți, o parte din sistemul lor limbic se aprinde - aceeași parte se activează atunci când se fac investiții cu risc ridicat care s-ar putea termina foarte prost (Fisher, Aron și Brown ) Durerea fizică și durerea socială se bazează pe suprapunere sisteme neuronale (Eisenberger și Lieberman ): la propriu, respingerea doare Copiii și atașamentul Când sunt combinate cu alte influențe – de exemplu, psihologice, culturale și situaționali — acești factori neurobiologici conduc adesea, fără a fi surprinzător, la copii Și aici, oxitocina promovează legarea, în special la mamă Copiii au evoluat să fie iubitori, iar părinții să fie iubitori, de când puternici atașamentele promovează supraviețuirea în sălbăticie Sistemul de atașare se bazează rețele neuronale multiple — care gestionează empatia, conștientizarea de sine, atenția, reglarea emoțiilor și motivația — pentru a țese conexiuni puternice între a copilul și părinții ei (Siegel ) Experiențele recurente pe care le are un copil mic cu îngrijitorii ei parcurge aceste rețele neuronale, modelându-le și astfel felul în care copilul se raportează la ceilalți și se simte despre sine Să sperăm că toate merge bine, dar aceste experiențe apar la o vârstă la care copiii sunt cei mai mulți vulnerabili, iar părinții lor sunt de obicei cei mai stresați și epuizați (Hanson, Hanson și Pollycove ), care creează provocări inerente Omul Relația părinte-copil este unică în regnul animal și are un singular puterea de a modela modul în care fiecare dintre noi urmărește și exprimă dragostea ca adult; în capitolul următor vom explora cum să lucrați cu felul în care ați fost te-ai afectat Lupul urii Contextul nostru evolutiv unic ne-a făcut să fim extraordinar de cooperanți, empatic și iubitor Deci, de ce este istoria noastră atât de plină de egoism, cruzime și violenţă? Factorii economici și culturali joacă cu siguranță un rol Cu toate acestea, peste diferite tipuri de societăți – vânători-culegători, agrare și industriale; comunist și capitalist; Est și Vest — în cele mai multe cazuri povestea este practic aceeași: loialitate și protecție față de „noi” și frică și agresivitate față de "lor " Am văzut deja cum acea poziție față de „noi” este adânc în natura noastră Acum să investigăm cum s-au dezvoltat frica și agresivitatea față de „ei” Urât și Brut Timp de milioane de ani, strămoșii noștri au fost expuși înfometării, prădătorilor și boala Înrăutățind lucrurile, suișurile și coborâșurile climatice au adus arzătoare secetele și erele glaciare de îngheț, intensificând competiția pentru resursele limitate În total, aceste condiții dure au menținut nivelurile populației umane și de hominizi în esență constantă, în ciuda ratelor potențiale de creștere de aproximativ % pe an (Bowles ) În acele medii dure, a fost avantajos din punct de vedere reproductiv pentru noi strămoșii să fie cooperanți în propria lor trupă, dar agresivi față de ceilalți trupe (Choi şi Bowles ) Cooperarea și agresivitatea au evoluat sinergic: trupele cu o cooperare mai mare au avut mai mult succes agresiunea, iar agresiunea dintre benzi au cerut cooperare în cadrul benzilor (Bowles ) La fel ca cooperarea și dragostea se bazează pe mai multe sisteme neurologice, la fel și agresivitate și ură: Mult, dacă nu cea mai mare parte, agresivitatea este un răspuns la sentimentul de amenințare – ceea ce include chiar și sentimente subtile de neliniște sau anxietate Pentru că amigdala este pregătit să înregistreze amenințările și este din ce în ce mai sensibilizat de ceea ce acesta „percepe”, mulți oameni se simt din ce în ce mai amenințați în timp Și astfel din ce în ce mai agresiv Odată ce sistemul SNS/HPAA se activează, dacă ai de gând să lupți în loc de fugiți, sângele crește în mușchii brațului pentru lovire, piloerecție (gâscă umflături) îți face părul să se ridice pentru a te face să arăți mai intimidant un potențial atacator sau prădător, iar hipotalamusul poate—în extreme—declanșează reacții de furie Agresivitatea se corelează cu un nivel ridicat de testosteron – atât la bărbați, cât și la femei — și serotonină scăzută Sistemele de limbaj din lobii frontali și temporali stângi lucrează cu prelucrare vizual-spațială în emisfera dreaptă pentru a-i cataloga pe alții ca prieteni sau dușmani, persoane sau nonentitati Agresiune „fierbinte” – cu multă activare SNS/HPAA – adesea copleșește reglarea prefrontală a emoțiilor Agresiune „rece” implică puțină activare SNS/HPAA și se bazează pe prefrontal susținut activitate; luați în considerare proverbul „răzbunarea este un fel de mâncare care se servește cel mai bine rece” Rezultatul acestor dinamici neuronale este unul familiar: aveți grijă de „noi”, și frică, dispreț și ataca „ei” De exemplu, cercetările sugerează că majoritatea trupe moderne de vânători-culegători — care oferă indicii puternice ale socialului medii în care strămoșii noștri au evoluat — s-au angajat în continuă conflicte cu alte grupuri În timp ce acestor lupte le-a lipsit șocul și uimirea războiul modern, erau de fapt mult mai letale: aproximativ unul din opt Bărbații vânători-culegători au murit din cauza lor, în comparație cu unul din o sută de oameni care a murit în urma războaielor din secolul al XX-lea (Bowles ; Keeley ) Creierul nostru încă mai posedă aceste capacități și înclinații Sunt la lucru în clicuri în curtea școlii, politică de birou și violență domestică (Concurență sănătoasă, asertivitatea și susținerea acerbă pentru oameni și cauzele care vă interesează sunt foarte diferită de agresiunea ostilă ) Pe o scară mai mare, tendinţele noastre agresive alimentează prejudecățile, opresiunea, curățarea etnică și războiul De multe ori aceste tendințe sunt manipulate, cum ar fi prin demonizarea „lor” în justificarea clasică pentru un tată puternic, control autoritar Dar acele manipulări nu ar fi aproape atât de succes dacă nu ar fi moștenirea agresiunii între grupuri în istoria noastră evolutivă Ce este lăsat afară? Lupul iubirii vede un orizont vast, cu toate ființele incluse în cercul lui "ne " Cercul acela se micșorează pentru lupul urii, astfel încât numai națiunea, sau tribul, sau prietenii și familia – sau, în extremă, doar sinele individual – este deținut ca „noi”, înconjurat de mase amenințătoare de „ei” De fapt, uneori Cercul devine atât de mic încât o parte a minții este urâtă față de cealaltă parte Pentru De exemplu, am avut clienți care nu s-au putut privi în oglindă pentru că s-au gândit erau atât de urâți Există o zicală zen, Nimic lăsat deoparte Nimic rămas în afara conștientizării tale, nimic nu a ramas din practica ta, nimic nu a ramas din inima ta Ca cercul se micșorează, se pune firesc întrebarea: Ce este lăsat afară? Ar putea fi oameni de pe cealaltă parte a lumii cu o altă religie sau oameni de alături ale căror politica nu iti place Sau rude care sunt dificile, sau vechi prieteni care rănesc tu Ar putea fi oricine pe care îl consideri mai puțin decât tine sau doar un mijloc pentru a-ți ajunge se termină De îndată ce plasezi pe oricine în afara cercului „noi”, mintea/creierul începe automat să devalorizeze acea persoană și să justifice un tratament defectuos față de ea (Efferson, Lalive și Feh ) Acest lucru îl face pe lupul urii să se ridice și să se miște, numai un salt rapid departe de agresivitatea activă Atenție la numărul de ori pe zi categorizezi pe cineva drept „nu ca mine”, mai ales subtil moduri: nu mediul meu social, nu stilul meu și așa mai departe Este uimitor cum rutina este Vezi ce se întâmplă cu mintea ta când eliberezi asta în mod conștient distincție și concentrează-te în schimb pe ceea ce ai în comun cu acea persoană, pe ce vă face pe amândoi „noi” În mod ironic, un răspuns la „Ce a rămas afară?” este însuși lupul urii, care este adesea negate sau minimizate De exemplu, mă face inconfortabil să recunosc ce bine se simte când eroul îl ucide pe tipul rău într-un film Îți place sau nu, Lupul urii este viu și bine în interiorul fiecăruia dintre noi Este ușor să auzi despre a crimă îngrozitoare în toată țara sau terorism și tortură în întreaga lume — sau forme mai blânde de maltratare zilnică a celorlalți la îndemână — și scuturați-vă cap, gândindu-se: „Ce e în neregulă cu ei?” Dar ei suntem de fapt noi Noi toți avem același ADN de bază Este un fel de ignoranță – care este rădăcina suferinței – pentru a nega agresivitatea în dotarea noastră genetică De fapt, după cum am văzut, intens conflictul intergrup a ajutat evoluția altruismului în interiorul grupului: lupul urii a ajutat la nașterea lupului iubirii Lupul urii este adânc înrădăcinat atât în trecutul evolutiv uman, cât și în creierul fiecărei persoane astăzi, gata să urle la orice amenințare Fiind realist şi sincer despre lupul urii – și originile sale impersonale, evolutive – aduce autocompasiune Propriul tău lup al urii trebuie îmblânzit, sigur, dar nu este al tău vină că pândește în umbra minții tale și, probabil, te afectează mai mult decât oricine altcineva În plus, recunoașterea lupului urii provoacă o foarte mare prudență utilă atunci când vă aflați în situații — cearta cu un vecin, disciplinare un copil, reacționând la criticile de la locul de muncă – în care te simți maltratat și însuflețit, iar lupul acela începe să se miște Când te uiți la știrile de seară – sau chiar asculți doar copii ceartă — uneori poate părea că lupul urii domină existența umană La fel ca vârfurile de excitare SNS/HPAA ies în evidență pe fundalul stării de repaus activarea parasimpatică, norii întunecați de agresiune și conflict obligă mai multă atenţie decât „cerul” mult mai mare al conexiunii şi al iubirii prin care trec Dar, de fapt, majoritatea interacțiunilor au o calitate de cooperare Oamenii și alte specii de primate rețin în mod obișnuit lupul urii și îi repară daunele, revenirea la o bază de relații rezonabil pozitive unul cu celălalt (Sapolsky ) La majoritatea oamenilor de cele mai multe ori, lupul iubirii este mai mare și mai puternic decât lupul urii Iubește și ură: trăiesc și se prăbușesc împreună în fiecare inimă, ca puii de lup ceartă într-o peșteră Nu există nici o ucidere a lupului urii; aversiunea într-un asemenea încercarea ar crea de fapt ceea ce încerci să distrugi Dar poți urmări lupul acela cu grijă, ține-l legat și limitează-i alarma, dreptatea, nemulțumiri, resentimente, dispreț și prejudecăți Între timp, continuă să hrănești și încurajând lupul iubirii Vom explora cum să facem asta în următoarele două capitole capitolul : Puncte cheie Fiecare dintre noi are doi lupi în inimă, unul de dragoste și unul de ură Totul depinde de pe care îl hrănim în fiecare zi În timp ce lupul urii primește mai multă presă, lupul iubirii este de fapt mai mare și mai puternică, iar dezvoltarea sa de-a lungul a milioane de ani a fost una majoră factor de conducere a evoluției creierului De exemplu, mamiferele și păsările au creier mai mare decât reptilele și peștii în mare parte de gestionat relațiile cu partenerii și descendenții Și cu cât este mai sociabil specii de primate, cu atât creierul este mai mare Dimensiunea creierului uman s-a triplat în ultimele trei milioane de ani; mare parte din această creștere este dedicată capacităților interpersonale precum empatie și planificare cooperantă În condițiile dure cu care se confruntă noștri strămoși, cooperarea a ajutat supraviețuirea; astfel, factori care promovează cooperarea s-a împletit în creierul tău Acestea includ altruismul, generozitate, preocupare pentru reputație, corectitudine, limbaj, iertare și morala si religia Empatia se bazează pe trei sisteme neuronale care simulează acțiunile, emoțiile și gândurile celorlalți Pe măsură ce creierul creștea în dimensiune, oamenii timpurii aveau nevoie de o copilărie mai lungă pentru a face acest lucru dezvoltă și antrenează creierul; iar pe măsură ce copilăria creștea, strămoșii noștri trebuia să găsească noi modalități de a lega părinții și copiii și alți membri a trupei pentru a păstra „satul de care este nevoie pentru a crește un copil” Rețele neuronale multiple realizează acest lucru, cum ar fi sistemele de recompensă pe dopamină şi oxitocină şi sisteme de pedeapsă în care sociale respingerea creează activare la fel ca durerea fizică Între timp, a evoluat și lupul urii Trupe de vânători-culegători frecvent angajați în violențe extrem de letale unul față de celălalt În cadrul grupului cooperarea a făcut ca agresiunea între grupuri să fie mai reușită și recompensele acelei agresiuni – hrană, prieteni, supraviețuire – promovate în cadrul grupului cooperare Cooperarea și agresivitatea - iubirea și ura - au evoluat în mod sinergic Capacitățile și înclinațiile lor rămân în interior noi azi Lupul urii micșorează cercul „noi”, uneori până la punctul în care înăuntrul ei rămâne doar sinele Creierul clasifică în mod obișnuit „noi” și „ei”, apoi preferă automat „noi” și devalorizează „ei” În mod ironic, uneori, lupul urii este plasat în afara cercului „noi” Dar nu există nicio ucidere a lupului urii, iar negarea lui doar îl lasă să crească umbrele Trebuie să recunoaștem lupul urii și să apreciem puterea lupului iubirii — și apoi reține-l pe cel în timp ce hrănește alte capitolul Compasiune și afirmație Dacă am putea citi istoria secretă a dușmanilor noștri, ar trebui să găsim în fiecare întristarea vieții [persoanei] și suferința suficientă pentru a dezarma orice ostilitate — Henry Wadsworth Longfellow Am stat nouă ani la bordul unui centru de meditație și am fost adesea lovit de modul în care profesorii săi și-au exprimat opiniile Au fost plini de compasiune pentru preocupările altora, dar când au spus ceea ce gândeau, au făcut-o clar și de multe ori puternic, fără tivire sau tăiere Și apoi au lăsat să fie, nu devenind defensiv sau argumentativ Această combinație de inimă deschisă și directitatea a fost foarte puternică A făcut treaba în timp ce a cultivat dragostea în cameră Aceasta a fost compasiune și afirmație care lucrează împreună Ele sunt cele două aripi care scot orice relație de la sol și o mențin în zbor Îi sprijină pe fiecare altele: compasiunea aduce grija la afirmare, în timp ce afirmarea te ajută să simți confortabil să oferi compasiune, deoarece știi că propriile nevoi vor fi satisfăcute Compasiunea lărgește cercul „noi”, în timp ce afirmația protejează și susține toată lumea din interiorul ei Amândoi hrănesc lupul iubirii În acest capitol, vom explorați modalități de a vă folosi și de a vă consolida abilitățile înnăscute de a fi plin de compasiune și aserțiune și vom începe cu compasiune Pentru a fi cu adevărat plin de compasiune, trebuie mai întâi să simți ceva din ceea ce trece o altă persoană Trebuie să ai empatie, care trece prin tendințe automate ale creierului care creează un „noi” și un „ei” Deci aia e de unde vom începe Empatie Empatia este fundamentul oricărei relații semnificative Cand cineva empatizează cu tine, îți dă sentimentul pentru care ființa ta interioară există cu adevărat acea persoană — că ești un Tu pentru eu-ul lui, cu sentimente și nevoi care au permanent Empatia te asigură că îți înțelege funcționarea interioară cel puțin oarecum, în special intențiile și emoțiile tale Suntem sociali animale, care, după cum spune Dan Siegel, au nevoie să se simtă simțite ( ) Sau să presupunem că tu ești cel care oferă empatie Empatia este respectuoasă și liniștitor și, de obicei, evocă bunăvoință în schimb Adesea, empatia este tot cealaltă persoană vă întreabă; dacă mai există ceva persoana respectivă trebuie să vorbească despre, o puteți aborda într-o atmosferă mai pozitivă Mai mult, a fi empatic vă oferă o mulțime de informații utile despre cealaltă persoană, inclusiv ce este cu adevărat în mintea ei și la ce îi pasă cu adevărat De exemplu, dacă ea este critic cu tine, simți în jos dorințele ei mai profunde, în special cele mai blânde și cei mai tineri Apoi veți avea o imagine mai completă, care probabil va reduce orice frustrare sau furie față de ea Probabil că va simți această schimbare în tine și va deveni mai înțelegându-se pe ea însăși Să fie clar: empatia nu este nici acord, nici aprobare Poți empatiza cu cineva care ai vrea să se comporte diferit Empatia nu înseamnă renunțare drepturile tale; știind acest lucru te poate ajuta să simți că este în regulă să fii empatic În practica spirituală, empatia vede cum suntem cu toții legați unii de alții Este atent și curios, cu o calitate „nu știu” care te împiedică să obții blocat în propriile tale opinii Empatia este virtutea în acțiune, reținerea reactivului tipare pentru a rămâne prezent cu o altă persoană Ea întruchipează non-vătămarea, deoarece lipsa de empatie este adesea supărătoare pentru alții și, de asemenea, deschide ușa pentru rănindu-i fără să vrea Empatia conține o generozitate inerentă: dai dorinta de a fi miscat de o alta persoana Defalcări empatice Cu toate beneficiile sale, empatia dispare rapid în timpul majorității conflictelor și dispare încet în multe relații pe termen lung Din păcate, inadecvat empatia erodează încrederea și îngreunează rezolvarea problemelor interpersonale Doar amintiți-vă un moment în care v-ați simțit neînțeles sau, mai rău, un moment în care cealaltă persoană nici nu am vrut sa te inteleg O istorie a căderilor empatice are efecte; cu cât o persoană este mai vulnerabilă și cu cât miza este mai mare, cu atât este mai mare impact De exemplu, empatia insuficientă a îngrijitorului duce adesea la nesiguranță atașamentul la un copil mic În lumea largă, căderile empatice duc la exploatare, prejudecăți și atrocități teribile Nu există empatie în lupul lui ură Cum să fii empatic Capacitatea ta naturală de empatie poate fi adusă la iveală, folosită în mod deliberat cu pricepere și întărit Iată cum să lucrezi cu empatia creierului circuite AȘEAZA SCENA Aduceți intenția conștientă de a fi empatic De exemplu, când îmi dau seama că soția mea vrea să aibă una dintre acele conversații — nu este fericită ceva și probabil că sunt eu — încerc să îmi iau câteva secunde să-mi amintesc fii empatic și nu șchioapă și că se simte bine să fii empatic Aceste mici pașii activează cortexul prefrontal (PFC) pentru a te orienta către situație, concentrează-te intențiile tale și rețelele neuronale principale legate de empatie; se încălzesc și ele sistemul limbic pentru a vă îndrepta creierul spre recompensele empatiei Apoi, relaxează-ți corpul și mintea și deschide-te către cealaltă persoană cât de mult simți drept pentru tine Utilizați metodele din secțiunea următoare pentru a vă simți în siguranță și suficient de puternic pentru a primi pe cealaltă persoană pe deplin Amintește-ți că orice este în mintea lui este acolo, iar tu ești aici, prezent, dar separat de fluxul lui ganduri si sentimente Continuați să acordați atenție celuilalt; fii cu el Acest fel de susținut atenția este neobișnuită, iar alți oameni o apreciază foarte mult Numiți puțin gardian în mintea ta care continuă să urmărească continuitatea atenției tale; aceasta va stimula cortexul cingulat anterior (ACC), care acordă atenție Atenţie (Vom spune mai multe despre acest gardian în capitolul ) Într-un fel, empatie este un fel de meditație mindfulness concentrată pe lumea interioară a altcuiva OBSERVAȚI ACȚIUNILE ALȚILOR Observați mișcările, atitudinea, gesturile și acțiunile celeilalte persoane (Ideea este să energizezi funcțiile de oglindire perceptiv-motorii ale creierului tău, nu să analizează-i limbajul corpului ) Imaginează-ți că le faci singur Ce ar simți ca, în propriul tău corp, să le faci? Dacă este potrivit, potriviți o parte din ea mișcări discrete cu ale tale și observați cum se simte SINTEȚI SENTIMENTELE ALȚILOR Conectați-vă la voi înșivă Simțiți-vă respirația, corpul și emoțiile După cum am văzut, aceasta îți stimulează insula și o stimulează să simtă sentimentele interioare ale celorlalți Urmăriți cu atenție fața și ochii celeilalte persoane Emoțiile noastre de bază sunt exprimată prin expresii faciale universale (Ekman ) Ei trec adesea pe lângă repede, dar dacă ești atent, le poți descoperi Aceasta este baza biologică pentru vechea zicală că ochii sunt ferestrele sufletului Relaxa Lasă-ți corpul să se deschidă pentru a rezona cu emoțiile celeilalte persoane Urmăriți gândurile altora Imaginați-vă în mod activ ce ar putea gândi și vrea cealaltă persoană Imaginați-vă ce s-ar putea întâmpla sub suprafață și ce ar putea trage în direcţii diferite în interiorul lui Luați în considerare ceea ce știți sau puteți în mod rezonabil ghiciți despre el, cum ar fi istoria personală, copilăria, temperamentul, personalitate, „butoane fierbinți”, evenimente recente din viața lui și natura lui relația cu tine: ce efect ar putea avea acestea? Luați în considerare și ceea ce ai experimentat deja de la acordul cu acțiunile și emoțiile lui Pune-ți întrebări, cum ar fi Ce ar putea simți în adâncul sufletului? Ce ar putea fi cel mai important pentru el? Ce ar putea dori de la mine? Fii respectuos, și nu trageți concluzii: rămâneți în minte „nu știu” VERIFICAȚI ÎNAPOI După caz, verificați cu cealaltă persoană pentru a vedea dacă sunteți pe drumul cel bun De exemplu, ați putea spune: „Sună de parcă te simți , asta e dreapta?" Sau, „Nu sunt sigur, dar am impresia că ” Sau, „Se pare că ceea ce te-a deranjat a fost Ai vrut ?" Aveți grijă să nu puneți întrebări într-un mod argumentativ sau de urmărire penală avansa-ți propriul punct de vedere Și nu amestecați empatia cu niciuna neînțelegerile pe care le puteți avea Menține empatia separată de afirmarea ta, și încearcă să fii clar cu privire la trecerea de la unul la altul De exemplu, tu ar putea spune ceva de genul: „Îmi dau seama că ai vrut mai multă atenție de la mine când am vizitat rudele mele și că te-ai simțit rău Are sens pentru mine și sunt scuze Voi fi mai atent la asta în viitor [Pauză ] Dar, tu Știi, păreai fericit că vorbești cu mătușa Sue și nu mi-ai spus asta ai vrut mai multa atentie Dacă ai putea să-mi spui direct ce ți-ar plăcea în moment, mi-ar fi mai ușor să ți-l dau — ceea ce eu cu siguranță vreau sa fac " PRIMIȚI EMPATIE Când ai dori să primești empatie, amintește-ți că este mai probabil să o faci obțineți-l dacă sunteți „simțibil” Fii deschis, prezent și sincer Ai putea cere și empatie direct; amintiți-vă că unii oameni pot să nu realizeze că primirea empatia este importantă pentru tine (și pentru mulți alții, de asemenea) Fii dispus să spui în mod explicit ceea ce ai dori să primești Adesea ajută să clarificăm că este empatia pe care o dorești, nu neapărat acordul sau aprobarea Când simți asta cealaltă persoană devine așa cum este pentru tine, cel puțin în anumite moduri, lasă experiența a primirii empatiei se scufundă în memoria ta implicită, emoțională Să te simți confortabil cu apropierea Empatia te deschide către alți oameni și, în mod natural, te apropie Așa să fie cât mai empatic posibil, trebuie să fii confortabil cu apropierea Dar asta poate fi provocator În timpul istoriei noastre evolutive, au existat multe riscuri în întâlniri cu ceilalți În plus, cele mai multe dureri psihologice apar în apropiere relațiile – în special cele din copilăria timpurie, când sunt rețelele de memorie cel mai ușor de modelat și reacțiile emoționale sunt cel mai puțin reglementate de PFC Toate în toate, este firesc să fii precaut să te apropii prea mult Metodele de mai jos vă pot ajuta te simți mai în siguranță în timp ce devii mai profund conectat cu alți oameni Concentrează-te pe experiența ta internă Se pare că există o rețea centrală în regiunile mijlocii și inferioare ale creier care a evoluat pentru a integra multiple capacități socio-emoționale (Siegel ) Această rețea este stimulată de relații importante, în special ale acestora aspecte emoționale Depinde oarecum de temperamentul tău (unii dintre noi suntem mai afectat de relații decât alții), s-ar putea să te simți inundat de toate informațiile care circulă prin această rețea Pentru a face față acestui lucru, concentrați-vă mai mult pe dvs propria experiență decât a celeilalte persoane (de ex , urmăriți câteva respirații, sau mișcă degetele de la picioare și fii atent la senzații) Observați cum vă păstrați continuă să fii, să te descurci bine, chiar dacă ești aproape emoțional Acest reduce sentimentul de amenințare din apropiere și astfel dorința de a se retrage Acordați atenție conștientizării în sine Acordați atenție conștientizării în sine, distinctă de simțul (potențial intens) a celeilalte persoane cuprinse în conștientizare; observați pur și simplu că sunteți conștient și explorează cum este Din punct de vedere tehnic, aspectele legate de memoria de lucru ale conștientizarea pare să se bazeze în mare măsură pe substraturi neuronale din dorsolateral porțiunile (superioare-exterioare) ale PFC, spre deosebire de ventromediale (inferioare-mijlocii) circuite care procesează conținutul social-emoțional Prin atragerea atenţiei asupra Conștientizarea, probabil că energizați acele circuite dorsolaterale mai mult decât lor vecini ventromediali Utilizați imagini Folosește imagini, care stimulează emisfera dreaptă a creierului tău Pentru De exemplu, dacă sunt cu cineva care devine intens, m-aș putea imagina ca un copac adânc înrădăcinat, cu atitudinile și emoțiile celeilalte persoane prin frunzele mele și scuturându-le — dar vânturile se sfârșesc mereu, iar al meu copacul rămâne în picioare Sau îmi imaginez că există un gard între noi sau, dacă este nevoie, un perete de sticlă gros de un picior Pe lângă beneficiile care provin din imaginile particulare în sine, activând emisfera dreaptă încurajează un simț al întregului care este mai mare decât orice parte, inclusiv acea parte a experienței tale, care s-ar putea simți inconfortabil cu apropierea Fii atent la lumea ta interioară Indiferent dacă ești cu alții sau singur, fiind conștient de lumea ta interioară pare să ajute la vindecarea lipsurilor semnificative de empatie pe care este posibil să le fi experimentat când erai tânăr (Siegel ) În esență, atenție atentă la propria dvs experiența activează multe dintre aceleași circuite care sunt stimulate în copilărie prin atenția atentă și atentă a celorlalți Astfel, îți dăruiești aici și acum ce ar fi trebuit să obții când erai mic; de-a lungul timpului, asta interesul și îngrijorarea se vor absorbi treptat, ajutându-vă să vă simțiți mai în siguranță în timp fiind apropiat de ceilalți Să nu suferi Puteți cultiva în mod deliberat compasiunea, care va stimula și întări substratul neuronal de bază, inclusiv ACC și insula (Lutz, Brefczynski-Lewis, et al ) Pentru a porni circuitele neuronale ale compasiunii, adu-ți în minte sentimentul de a fi alături de cineva care te iubește, în timp ce chemi emoții sincere, cum ar fi recunoștința sau dragostea Apoi, aduceți empatie dificultăţile celeilalte persoane Deschizându-se spre suferința lui (chiar subtilă), las simpatia și bunăvoința apar în mod firesc (Acești pași curg împreună în realitate practică ) Apoi, în mintea ta, oferă dorințe explicite, cum ar fi Să nu suferi Fie ca tu găsi odihnă Fie ca medicului să meargă bine Sau experiență fără cuvinte sentimente și dorințe pline de compasiune Vă puteți concentra și pe universal, compasiune nereferențială - compasiune care nu are o țintă anume - astfel încât, după cum spune călugărul tibetan Mathieu Ricard, „binevoința și compasiunea se răspândesc în mintea ca mod de a fi” (Lutz, Brefczynski-Lewis, et al , e ) De asemenea, puteți aduce practici de compasiune în meditație La început, fă din frazele tale de compasiune obiectul atenției Ca si meditatia se adâncește, scufundă-te în a simți compasiune dincolo de cuvinte, simțul ei umplându-ți inima si pieptul si corpul, devenind din ce in ce mai absorbante si mai intense Tu poate simți compasiunea radiind din tine în toate direcțiile: față și spate, stânga și dreapta, sus si jos Totuși și ori de câte ori simți compasiune, fii atent la experiență și asumă-l cu adevărat Amintindu-ți cum este, vei fi mai mult capabil să se întoarcă la această stare de spirit minunată în viitor În fiecare zi, încearcă să ai compasiune pentru cinci tipuri de oameni: cineva care ești recunoscător (un „binefăcător”), unei persoane dragi sau unui prieten, unei persoane neutre, cuiva care este dificil pentru tine — și pentru tine De exemplu, uneori mă voi uita la un străin de pe stradă (o persoană neutră), obțineți o idee rapidă despre el sau ea și apoi acces la un sentiment de compasiune De asemenea, puteți aduce compasiune animalelor și plante, sau față de grupuri de oameni (de exemplu, copii, cei bolnavi, republicani sau democrați) Compasiunea este pentru toată lumea Chiar dacă poate fi greu să aduci compasiune unei persoane dificile, făcând asta întărește lecția importantă că toți suntem una în suferința noastră Cand tu vezi cât de conectat este totul și mulți factori „în amonte” care continuă fiecare persoană, compasiunea apare în mod natural Imaginea budistă despre aceasta este bijuteria compasiunii odihnindu-se în lotusul înțelepciunii — uniunea îngrijirii și perspicacitate Afirmându-te A fi asertiv înseamnă a-ți spune adevărul și a-ți urmări obiectivele în mod concret a relaţiilor Din experiența mea, asertivitatea abil se bazează pe virtute unilaterală și comunicare eficientă Să vedem ce este de fapt înseamnă, indiferent dacă interacționați cu un prieten, coleg, iubit sau membru al familiei Virtutea unilaterală Virtutea sună înaltă, dar este de fapt cu picioarele pe pământ Înseamnă pur și simplu a trăi din bunătatea ta înnăscută, ghidată de principii Când ești virtuos nu indiferent ce fac alții, comportamentul lor nu te controlează Ca terapeut, Am văzut multe cupluri în care fiecare persoană spune în esență același lucru: voi te tratezi bine după ce mă tratezi bine Sunt blocați într-un impas – ceea ce nici unul unul dintre ei își dorește cu adevărat — pentru că fiecare îl lasă pe celălalt determina comportamentul lor Pe de altă parte, când ești unilateral virtuos, te îndrepți direct spre propriul tău interes personal iluminat indiferent dacă cealaltă persoană sau nu cooperează E bine să fii bun, bucurându-te de „beatitudinea fără vină” cu a mintea netulburată de vinovăție sau regret Menținerea principiilor favorizează pacea interioară prin reducând disputele care altfel ți-ar cântări mintea Mărește șansele ca alții să te trateze bine în schimb Dacă este nevoie, te pune pe morală loc înalt Pentru a atinge această calitate de perspectivă profundă, trebuie să avem o minte care este liniștit și maleabil Atingerea unei astfel de stări de spirit necesită că mai întâi dezvoltăm capacitatea de a ne regla corpul și vorbirea astfel încât să nu provoace conflicte — Venerabilul Tenzin Palmo A face ceea ce trebuie atrage atât capul, cât și inima Cortexul tău prefrontal („cap”) formează valori, face planuri și dă instrucțiuni celorlalți creier Sistemul tău limbic („inima”) alimentează puterea interioară pe care o folosești pentru a face acest lucru lucru corect atunci când este greu și susține virtuți centrate pe inimă, cum ar fi curajul, generozitate și iertare Chiar și raționamentul moral aparent „amețitor” atrage puternic pe procesarea emoțională; în consecință, persoanele cu prejudicii la Sistemului limbic le este greu să ia anumite decizii etice (Haidt ) Virtutea din minte este susținută de reglarea din creier Amandoua implică găsirea unui echilibru care este centrat în jurul obiectivelor de bază sănătoase, rămâne în limite și se schimbă mai bine decât brusc sau haotic Pentru a găsi asta loc de echilibru pentru tine, haideți să aplicăm natura unui echilibru sănătos virtute Apoi îți vei dezvolta propriul „cod” De-a lungul acestei explorări, păstrați ascultându-ți atât capul, cât și inima pentru ceea ce ar însemna să afirmi tu însuți cu virtute UN ECHILIBRI DE VIRTUTĂ În primul rând, identificați-vă obiectivele principale Care sunt scopurile și principiile tale relații? De exemplu, o valoare morală fundamentală este aceea de a nu face rău oamenilor, inclusiv pe tine Dacă nevoile tale nu sunt satisfăcute într-o relație, asta este dăunătoare pentru tine Dacă ești răutăcios sau pedepsești, asta îi dăunează pe alții O alta scopul potențial ar putea fi acela de a continua să descoperi adevărul despre tine și despre celălalt persoană În al doilea rând, rămâneți în limite Secțiunea Vorbire înțeleaptă din Nobilul budismului Eightfold Path oferă linii directoare bune pentru comunicare care rămâne în interiorul rânduri: Spuneți numai ceea ce este bine intenționat, adevărat, benefic, oportun, exprimat fără asprimea sau răutatea și — în mod ideal — ceea ce se dorește În urmă cu câțiva ani am luat-o preceptul de a nu vorbi sau acționa niciodată din mânie Trebuie să fi încălcat asta prima zi într-o duzină de moduri mici, cu exasperare, sarcasm, ochi, adulmeci, tot ceea ce Dar cu timpul a devenit mai înrădăcinată și foarte puternică practică Forțează o persoană să încetinească în interacțiuni, pentru a evita situația mai rău, turnând benzina furiei pe un foc mocnit și să te simți dezamăgit sub dvs mânia pentru problema reală (de exemplu, rănire, îngrijorare, vinovăție) După aceea, tu simți-te bine cu tine: ai rămas în control și nu l-ai adăugat pe al tău reactivitate la o situație tensionată Desigur, principiul de a rămâne în limite se aplică și altora Dacă cineva vă încalcă limitele — de exemplu, prin tratându-te cu lipsă de respect sau continuând să țipe la tine după ce spui că vrei asta să te oprești — asta împinge echilibrul relației tale în afara limitelor și a ta codul poate include cu siguranță că nu suportați asta (Vom explora cum să stăm în picioare pentru tine în secțiunea de mai jos despre comunicarea eficientă ) În al treilea rând, schimbați fără probleme Într-o serie de studii ( ), psihologul John Gottman a documentat valoarea unei porniri lente atunci când discuta despre potențialul supărarea problemelor cu o altă persoană După cum am învățat eu însumi, asta de obicei funcționează mult mai bine decât să faci lucruri precum mersul pe ușa din față și criticându-ți imediat partenerul pentru că are toate luminile aprinse Rapid, brusc acțiunile declanșează alarme în sistemul SNS/HPAA al celeilalte persoane, care zguduie a relație ca să înțepe o pisică adormită cu un băț ascuțit Pași mici, dar pricepuți preveniți aceste schimbări sacadate - pași, cum ar fi să întrebați dacă este un moment bun pentru a face acest lucru vorbește înainte de a te scufunda în plin abur sau nu întrerupe scurt o conversație care este lovind prea aproape de casă COD PERSONAL Acum scrie-ți codul personal al virtuților relațiilor unilaterale Acest lucru ar putea fi o mână de cuvinte Sau mai extins ce trebuie și nu Oricare ar fi forma ei, țintește pentru un limbaj puternic și motivant, care are sens pentru capul tău și iti atinge inima Nu trebuie să fie perfect pentru a fi util și poți oricând revizuiește-o mai târziu De exemplu, ar putea include afirmații ca acestea: Ascultă mai mult, vorbește mai puțin Nu țipa și nu amenința pe alții și nu-i lăsa să-mi facă asta În fiecare zi, pune-i soției mele trei întrebări la rând despre cum stau lucrurile mergând după ea Du-te acasă la șase în fiecare seară pentru a lua cina cu familia Spune ce am nevoie Fii iubitor Tine-mi promisiunile Când ați terminat, vizualizați-vă acționând în conformitate cu codul dvs , indiferent ce se întâmplă Imaginați-vă sentimentele bune și alte recompense pe care aceasta le va aduce tu Luați-le pentru a vă motiva să trăiți cu adevărat după codul dvs Apoi, când trăiești după asta și lucrurile merg bine, ia și asta Comunicare efectiva Se pot spune multe despre cum să comunici eficient De la peste treizeci de ani de a lucra cu oameni ca terapeut sau consultant de management — și unii lecții dureroase ca soț și tată – consider că acestea sunt punctele cheie: Rămâneți în contact cu sentimentele și dorințele voastre mai profunde Mintea este ca o Parfait uriaș, cu straturi mai moi, asemănătoare copiilor și mai esențiale dedesubt altele mai dure, asemănătoare adulților și mai superficiale Pe baza acestui interior mindfulness, continuă să-ți clarifice scopurile în interacțiune De exemplu, vrei doar sa fii ascultat? Există ceva în special pentru tine vrei să fii sigur că nu se va mai întâmpla niciodată? Asumați-vă responsabilitatea pentru a vă satisface nevoile în relație Stau concentrat pe premiu, indiferent ce este pentru tine, și continuă să revii la el Dacă cealaltă persoană are subiecte importante, de multe ori funcționează cel mai bine luați pe rând, concentrându-vă pe un subiect la un moment dat, în loc să le amestecați împreună Comunicați în primul rând pentru dvs , nu pentru a produce un anumit răspuns de la cealaltă persoană Sigur, este rezonabil să sperăm la niște rezultate bune acolo Dar dacă comunici pentru a repara, schimba sau convinge altă persoană, succesul comunicării tale va depinde de cum ea reacționează la tine și apoi nu-ți stă din mâini În plus, cealaltă persoană este probabil să fie mai deschisă față de tine dacă nu se simte presată să se schimbe într-un fel Rămâi ghidat de codul tău personal La sfârșitul zilei, ce tu și cealaltă persoană își va aminti în principal nu este ceea ce ai spus, ci cum ești a spus-o Fiți atenți la tonul dvs și evitați limbajul care este greșit, exagerat, sau inflamator Când vorbiți, continuați să reveniți la propria experiență, în special, emoțiile tale, senzațiile corpului și speranțele și dorințele subiacente— mai degrabă decât să vorbim despre evenimente, cum ar fi acțiunile celeilalte persoane și parerile tale despre ele Nimeni nu poate contrazice experiența ta; este ce este și tu ești expertul mondial în ea Când vă împărtășiți experiență, asumă-ți responsabilitatea pentru ea și nu da vina pe celălalt pentru asta aceasta După caz, transmiteți straturile sale mai profunde, cum ar fi dorințele de dragoste care zac sub gelozie Chiar dacă această deschidere este adesea înfricoșătoare, straturile mai profunde conțin ceea ce este cel mai important pentru a ajunge atât pentru tine, cât și pentru alta persoana Universalitatea acestor straturi și relativul lor natura neamenințătoare crește și șansa ca cealaltă persoană să o facă coboara garda si auzi ce ai de spus Recomand cu caldura abordați detaliile lui Marshall Rosenberg în Comunicarea nonviolentă ( nd Ediția ), care are în esență trei părți: Când se întâmplă X [descris în fapt, nu judecăți], mă simt Y [mai ales cu cât mai profund, emoții mai blânde], pentru că am nevoie de Z [nevoi și dorințe fundamentale] Încearcă să-ți experimentezi adevărul în timp ce îl spui Acest lucru vă va crește interiorul mindfulness și, probabil, ajutați-l pe cealaltă persoană să empatizeze tu Observați orice strângere în ochi, gât, piept, burtă sau podea pelvisul și vedeți dacă îl puteți relaxa pentru a vă permite experienței să curgă mai mult liber Folosiți puterea emoției întruchipate: luați poziția fizică a unui sentiment sau atitudine – care ar putea să nu fie postura dumneavoastră obișnuită – pentru a ajuta expresie a acesteia (Niedenthal ) De exemplu, dacă de obicei țineți înapoi, încercați să vorbiți în timp ce vă aplecați ușor înainte; dacă ai tendința de a îndepărta tristețe, înmoaie-ți ochii; dacă îți este greu să fii asertiv, schimbă-ți umerii pentru a-ți deschide pieptul Dacă credeți că ați putea fi declanșat de interacțiune și vă pierdeți drumul, ajută-ți cortexul prefrontal să te ajute — o circularitate interesantă! — prin sortând punctele cheie în avans, chiar notându-le A păstra cuvintele și tonul dvs curate, imaginați-vă o înregistrare video din care este făcută interacțiunea ta: acționează astfel încât să nu treci dacă l-ai vedea Dacă rezolvați o problemă cu cineva, stabiliți faptele (dacă dvs poate sa) Acest lucru de obicei restrânge dezacordul și aduce util informație Dar concentrați-vă în principal pe viitor, nu pe trecut Cele mai multe certuri sunt despre trecut: ce s-a întâmplat, cât de rău a fost, cine a spus ce, cum s-a spus, circumstanțe atenuante și așa mai departe În schimb, încearcă să fii de acord despre cum vor fi lucrurile de acum înainte Fii cât mai clar posibil Dacă ajută, scrie pe hartie În mod tacit sau explicit, faceți acorduri cu fiecare altele care ar trebui luate la fel de serios ca angajamentele la locul de muncă Asumați-vă responsabilitatea maximă rezonabilă pentru problemele celeilalte persoane cu tine Identificați ce este de corectat din partea dvs și corectați-l unilateral — chiar dacă acea persoană continuă să-l sufle cu tine Unul câte unul, continuă să șteargă plângerile ei legitime E bine să pui câteva atenție asupra încercării de a influența comportamentul ei, dar concentrați-vă în principal pe a fi tu însuți onorabil, binevoitor și din ce în ce mai priceput Aceasta este cu siguranță drumul mai puțin parcurs, dar este cel care este și amabil și inteligent Nu poți controla cum te tratează ea, dar poți controla cum te tratează tratați-o: acestea sunt cauzele la care puteți de fapt să aveți grijă Și făcând ceea ce este corect, indiferent de comportamentul ei, este o modalitate bună de a o încuraja să trateze esti bine Dă-i timp Pe măsură ce timpul trece – săptămâni și luni, nu ani – adevărul despre cealaltă persoană va deveni mai clar De exemplu: Respectă el limitele tale? Va respecta acordurile? Poate repara neînțelegeri? Care este curba lui de învățare pentru înțelegere de sine și abilități interpersonale (adecvate tipului de relație)? Care sunt ale lui adevărate intenții (dezvăluite în timp de acțiunile sale)? Când vezi clar o altă persoană, uneori realizezi că relația trebuie să se schimbe pentru a se potrivi cu ceea ce te poți baza de fapt Aceasta merge în două moduri: o relație care este mai mare decât este fundația sa reală o configurație pentru dezamăgire și rănire, în timp ce o relație mai mică decât temelia ei este o oportunitate pierdută În ambele cazuri, concentrați-vă pe cont propriu inițiativă, mai ales după ce ați depus eforturi rezonabile pentru a încuraja schimbări în cealaltă persoană De exemplu, de obicei, nu poți determina un coleg să nu mai dea despăgubire față de el tu, dar poți „strânge” relația – așa că este mai aproape de dimensiunea ei adevărata fundație — reducând la minimum contactele cu el, făcând o muncă excelentă pe cont propriu, construind alianțe cu alți oameni și aranjarea pentru ca calitatea muncii tale să fie văzută pe scară largă În schimb, dacă există o bază mare de iubire în căsnicia ta, dar partenerul tău nu este că hrănește emoțional, poți încerca să „crești” relația cu tine propriu, acordând o atenție deosebită atunci când își exprimă grija acțiunile lui și înmoaie asta în inima ta, atragându-l în el situații cu o cultură a căldurii (de exemplu, cina cu prietenii, anumite feluri de muzică live, grup de meditație) și, poate, fiind mai mult hrănindu-te emoțional În toate acestea, ține cont de imaginea de ansamblu, vederea de de picioare Vedeți impermanența a ceea ce este în discuție și numeroasele cauze și condiţiile care au condus la aceasta Vedeți daunele colaterale - suferința - asta rezultate atunci când te agăți de dorințele și opiniile tale sau iei lucruri personal Pe termen lung, cea mai mare parte a ceea ce ne certăm cu ceilalți chiar nu conteaza atat de mult Mai presus de toate, încercați să vă păstrați orientarea fundamentală a compasiunii și bunătate Poți să diferiți puternic cu oamenii în timp ce ținându-le simultan în inimă De exemplu, având în vedere tot ce s-a întâmplat în Tibet de când a fost invadat în , luați în considerare cum Dalai Lama a vorbit despre guvernul chinez ca: prietenul meu, the duşman (Brehony , ) Sau ia în considerare Nelson Mandela, închis timp de douăzeci și șapte de ani — o mare parte din acel timp făcând muncă grea într-o carieră — primind adesea corespondență doar o dată la șase luni Se spune că el disperat să nu piardă contactul cu oamenii pe care îi iubea, așa că a decis să aducă dragoste față de gardienii lui, continuând să stea ferm în opoziția lui apartheid Le-a fost greu pentru gardieni să-l maltrateze când era iubitoare, așa că autoritățile au trebuit să le înlocuiască în continuare, dar Mandela ar fi făcut-o iubește-i și pe cei noi De fapt, la inaugurarea sa ca președinte al Africa de Sud, unul dintre foștii săi gardieni era așezat în primul rând capitolul : Puncte cheie Compasiunea este preocuparea pentru suferința ființelor (inclusiv a ta) Afirmația înseamnă a-ți exprima adevărul și a-ți urmări scopurile în orice tip de relație Acești doi lucrează împreună Compasiunea infuzează căldură și grijă față de asertivitatea ta Asertivitatea te ajută să rămâi pentru tine și pentru ceilalți și să te simți încrezător că încă poți obține nevoile tale îndeplinite chiar dacă sunteți plini de compasiune Empatia este baza adevăratei compasiuni, deoarece te face să conștientizezi dificultățile cu care se confruntă alții și suferința lor Empatia sprijină relațiile și în alte moduri, cum ar fi ajutându-vă să înțelegeți lucrările interioare ale altei persoane Crizele empatice sunt supărătoare Când se întâmplă frecvent cu persoane vulnerabile, cum ar fi copiii, pot fi foarte dăunătoare Empatia implică simularea acțiunilor, sentimentelor și gândurilor alta persoana Simulează-i acțiunile imaginându-ți ce ar fi simți că în corpul tău să le faci Simulați-i sentimentele prin acordare în propriile tale emoții și urmărindu-i îndeaproape fața și ochii Simula gândurile ei ținând cont de ceea ce știi despre ea și de făcând presupuneri bune despre lumea ei interioară A fi confortabil cu apropierea susține empatia și compasiunea Cu toate acestea, moștenirea evolutivă a umanității (în care cea mai mare amenințările veneau de obicei de la alte persoane), combinate cu viața personală experiențele (în special cele din copilărie), pot face un individ incomod de apropiere Modalități de a crește confortul prin apropiere includeți concentrarea pe experiența dvs internă, nu pe cealaltă persoană, acordând atenție conștientizării în sine, folosind imagini și ființă atent la lumea ta interioară Compasiunea se bazează pe cortexul cingulat anterior (ACC) și pe insula Prin cultivarea compasiunii, puteți întări circuitele din acestea regiuni Compasiunea este susținută prin amintirea sentimentului de a fi cu cineva care te iubește, evocând emoții sincere precum recunoștința, ființa empatic, deschizându-se la suferința altor ființe și dorindu-le bine Aduceți compasiune celor cinci tipuri de oameni: binefăcători, prieteni, oameni neutri, oameni dificili și pe tine însuți A te afirma cu pricepere implică virtute unilaterală și eficientă comunicare Virtutea înseamnă a trăi din bunătatea ta înnăscută, ghidat prin principiu Virtutea din mintea ta se bazează pe reglarea din creier; ambii virtutea și reglementarea necesită menținerea unui echilibru care este centrat în jurul obiectivelor sănătoase, rămâne într-un interval sănătos și se schimbă fără probleme După ce v-ați luat în considerare scopurile în relații, ce înseamnă să rămâneți în el limitele și cum să interacționezi armonios cu ceilalți, stabilește-ți codul personal al virtuţilor relaţiilor Trăind după acest cod unilateral - indiferent de ceea ce fac alții — îți crește independența și autocontrolul în relații, se simte bine în sine, te pune pe sus moral teren și este strategia ta cu cele mai bune cote pentru a evoca un comportament bun alții Punctele cheie pentru o comunicare eficientă includ: concentrați-vă pe a vă vorbi adevărul mai degrabă decât schimbarea altor oameni; rămâneți în legătură cu dvs experiență, în special straturile mai profunde; stabilirea faptelor; lua responsabilitate maximă rezonabilă pentru problemele celeilalte persoane cu dvs și continuă să abordeze plângerile sale legitime; fă ce poți ca relația să se potrivească cu adevărata ei fundație; tine cont de marele imagine; și păstrați compasiunea și bunătatea capitolul Bunătate fără margini Toată bucuria din această lume vine din dorința ca alții să fie fericiți și toată suferința în această lume vine din dorința de a fi fericit doar pe tine însuți — Shantideva Dacă compasiunea este dorința ca ființele să nu sufere, bunătatea este dorința ca ele să fie fericit Compasiunea răspunde în primul rând suferinței, dar bunătatea intervine joacă tot timpul, chiar și atunci când alții se descurcă bine Bunătatea este exprimată în principal în moduri mici, de zi cu zi, cum ar fi lăsarea unui bacșiș mare, citirea încă una poveste pentru un copil, chiar dacă ești obosit, sau faci semn unui alt șofer să se miște înaintea ta în trafic Bunătatea are o calitate iubitoare, deci termenul de bunătate iubitoare Bunătate iubitoare variază de la utilitatea ocazională a străinilor până la dragostea profundă față de cineva un copil sau partener Cuvintele „bună” și „rudă” au aceeași rădăcină; bunătate aduce oamenii în cercul „noi” și hrănește lupul iubirii Bunătatea depinde de intențiile și principiile prefrontale, bazate pe limbic emoții și recompense, substanțe neurochimice precum oxitocina și endorfinele și excitarea trunchiului cerebral Acești factori vă oferă o varietate de moduri de a vă hrăni bunătate, pe care o vom explora în acest capitol Le doresc bine celorlalți Lucrez des cu copiii și am petrecut mult timp în școli chiar imi place aceste îndrumări pe care le-am văzut odată postate într-o grădiniță: Fii drăguț Împărtășește-ți jucăriile Acestea sunt intenții excelente de a fi amabil – și nu aveți nevoie de mult mai mult decât ei să-ți conducă viața! În fiecare dimineață, stabilește intenția de a fi amabil și iubitor în acea zi Imagina sentimentele bune care vor veni din tratarea oamenilor cu bunătate; ia înăuntru aceste sentimente ca recompense care îți vor atrage în mod natural mintea și creierul spre bunătate Rezultatele s-ar putea răspândi departe O modalitate de a vă concentra și de a exprima intenții amabile este prin aceste tradiționale urări, pe care le puteți gândi, nota sau chiar cânta: Să fii în siguranță Să fii sănătos Fie ca să fii fericit Să trăiești cu ușurință Le puteți modifica dacă doriți, folosind orice cuvinte care trezesc sentimente puternice bunătate și dragoste în tine De exemplu: Fie ca tu să fii ferit de răul interior și exterior Fie ca corpul tău să fie puternic și vital Fie ca tu să fii cu adevărat în pace Fie ca tu și toți cei pe care îi iubești să prosperi Fie ca tu să fii în siguranță, sănătos, fericit și în largul tău De asemenea, poți fi foarte specific: Fie să obții jobul pe care ți-l dorești Susan, mama ta să te trateze bine Fie ca tu să primești azi la Little League, Carlo Să fiu în pace cu fiica mea Practica bunăvoinței este ca practica compasiunii în mai multe moduri Aceasta implică atât dorințe, cât și sentimente; în creierul tău, bunătatea iubitoare se mobilizează limbajul prefrontal și rețelele de intenție, precum și emoția și recompensa limbică retelelor Face apel la ecuanimitate pentru a menține inima deschisă, mai ales în fața mare durere sau provocare Bunătatea este pentru toată lumea — „nu omite niciunul”, în frază tradițională – cu toate ființele ținute ca „noi” în inima ta Aici sunt cinci tipuri de oameni cărora le puteți oferi bunătate: binefăcători, prieteni, oameni neutri, oameni dificili și pe tine însuți Când ești amabil cu altcineva, și tu avantajează-te; te simți bine să fii amabil și îi încurajează pe alții să te trateze bine la rândul său Poți chiar să fii amabil cu părți din tine De exemplu, este emoționant și puternic să fii bun cu copilul mic din tine Ai putea fi, de asemenea, amabil cu aspecte ale dvs pe care le-ați dori să fie diferite, cum ar fi dorința de atenție, a dificultăți de învățare sau teamă de anumite situații Meditație de bunătate iubitoare Puteți medita asupra bunătății iubitoare în sine; are o senzație caldă, adică „mai suculent” decât respirația și astfel, pentru mulți oameni, mai ușor de plătit în continuare atenție la O practică este să vă exprimați dorințele amabile ca fraze specifice— precum cele din secțiunea anterioară — și apoi spuneți-le în minte una câte una, poate în ritm cu respirația (de exemplu, o frază per respirație) Sau puteți folosiți frazele mai mult ca un ghid blând, revenind la ele dacă vă atenționați rătăcește În tot acest timp, continuă să te instalezi în sentimentul de bunătate iubitoare, în care există bunăvoință nemărginită, generozitate și prețuire Poți să folosești bunătate iubitoare pentru aprofundarea concentrării: în loc să devină absorbit în respirația, te scufunzi în bunătate iubitoare Între timp, bunătatea iubitoare se scufundă în tine; continuă să-l ia în memorie implicită, împletindu-și firele minunate în țesătura ființei tale Când încerci să oferi bunătate iubitoare celor din categoria „dificile oameni”, este firesc să considerăm asta o provocare În primul rând, stabilește un oarecare calm, stabilitate, și spațialitate în mintea ta Apoi deschideți-vă drumul în ea, începând cu a persoană care este ușor dificilă pentru tine, cum ar fi un coleg de serviciu care este puțin enervant, dar are si o multime de calitati bune Bunătatea în viața de zi cu zi Pe parcursul zilei, aduceți în mod deliberat și activ bunătate în acțiunile voastre, discursul tău și, mai ales, gândurile tale Încercați să încurajați mai multe teme de bunătate în mini-filmele care rulează pe fundalul minții tale, în simulator Pe măsură ce rețelele neuronale ale simulatorului „trag” tot mai mult cu mesaje de bunătate, acel sentiment și atitudine față de ceilalți vor deveni mai „conectate” creierul tău Încearcă experimente în care aduci bunătate iubitoare cuiva pentru un anume perioadă de timp — poate un membru al familiei pentru o seară sau un coleg de muncă în timpul unei întâlnire — și vedeți ce se întâmplă De asemenea, acționează cu amabilitate față de tine și vezi ce asa este! Profesorul meu, Jack Kornfield, încurajează uneori oamenii să facă a an de bunătate iubitoare față de ei înșiși, care este o practică puternică O chemare la iubire În toate credințele și tradițiile, fiecare mare profesor ne-a cerut să fim iubitoare și blând Bunătatea iubitoare nu înseamnă a fi drăguț în unele sentimentale sau mod superficial: este o preţuire neînfricata, pasională a tuturor şi totul, fără a omite niciuna Dragostea este bijuteria din lotus și este la fel important ca înțelepciunea Dragostea este o cale profundă de practică în sine, așa cum văzut în referirea lui Buddha la „eliberarea minții prin bunătate iubitoare” Transformarea rea-voinței în bunăvoință Bunătatea este relativ ușoară când ceilalți te tratează bine, sau cel puțin nu fac rău tu Testul acidului este să-ți găsești calea către bunătate chiar și atunci când ai fost maltratate Poveștile Jataka descriu viețile trecute (presupuse) ale lui Buddha ca animale diferite, când animalele puteau vorbi Pentru un exemplu de necondiționat bunătate iubitoare, am adaptat o poveste în care el este un gorilă: Într-o zi, un vânător a intrat în pădure, s-a rătăcit, a căzut gaură adâncă și nu a putut să iasă A sunat zile întregi, crescând mai flămândă și mai slabă În cele din urmă, Buddha-gorilla l-a auzit și a venit Văzând părțile abrupte și alunecoase ale găurii, gorila i-a spus bărbatului: „Pentru a te duce în siguranță, mai întâi mă voi rostogoli bolovanii jos și exersați pe ei ” Gorila a rostogolit mai mulți bolovani în gaură, fiecare mai mare decât ultimul și le-a dus pe toate În cele din urmă a fost gata pentru bărbat După ce s-a luptat în sus, trăgând de pietre și viță de vie, l-a împins pe om afară și, cu ultimele sale puteri, s-a târât afară însuşi Bărbatul se uită în jur, foarte fericit că a ieșit din gaură The gorila stătea întinsă lângă el, gâfâind Bărbatul a spus: „Mulțumesc, Gorilă Poți să mă ghidezi afară din pădure? Gorila a răspuns: „Da, omule, dar mai întâi trebuie să dorm o vreme ca să-mi iau putere înapoi " În timp ce gorila dormea, bărbatul l-a privit și a început să se gândească: "Sunt foarte flamind Îmi pot găsi calea de ieșire din această pădure pe mine proprii Acesta este doar un animal Aș putea arunca unul dintre acești bolovani capul lui, ucide-l și mănâncă-l De ce nu fac asta?” Așa că bărbatul a ridicat unul dintre bolovani cât a putut de sus, și l-a aruncat cu putere în capul gorilei A plâns gorila ieșit de durere și se ridică repede, uluit de lovitură, sângele curgând pe fața lui În timp ce gorila s-a uitat la bărbat și și-a dat seama ce se întâmplase, lacrimile i s-au adunat în ochi El a clătinat din cap întristare și a spus: „Săracul Acum nu vei fi niciodată fericit ” Ura nu este niciodată cucerită de ură Ura este cucerită de iubire Aceasta este o lege eternă — Dhammapada Reflecții despre bunăvoința și rea-voința Această poveste m-a atins mereu profund Ne dă multe de gândit: Bunăvoința și rea-voința sunt despre intenție: voința este spre bine sau rău The gorila intenționa să fie de ajutor, iar bărbatul intenționa să omoare Aceste intenții sunt exprimate prin acțiune și inacțiune, cuvânt și faptă și – mai ales – gânduri Cum te simți când simți o altă persoană care ia în minte la tine? Cum se simte să-ți faci singuri fotografii? Ill va juca o mulțime de mini-filme în simulator, acele mici povești mormăioase despre alți oameni Tine minte: în timp ce filmul rulează, neuronii tăi se conectează Voința rea încearcă să se justifice: acesta este doar un animal În acest moment, raționalizările sună plauzibile, precum șoaptele lui Wormtongue în Stapanul Inelelor Abia mai târziu ne dăm seama cum am păcălit noi insine Bunătatea iubitoare a gorilei a fost propria ei răsplată Nu era împovărat cu furie sau ura Prima săgeată a aterizat sub forma unui bolovan; Acolo Nu era nevoie să adaugi insultă la vătămare cu o a doua săgeată de rea voință Nici nu e nevoie, ca gorila să caute pedeapsă El știa că bărbatul nu ar fi niciodată fericit ca urmare a acțiunilor sale Stephen Gaskin ( ) descrie karma ca lovirea mingilor de golf sub duș Adesea încercările noastre de a rambursarea doar ia în calea bilelor care deja ricoșează înapoi spre persoana care i-a trimis în zbor în primul rând A renunța la rea voință nu înseamnă pasivitate, tăcere sau îngăduire dumneavoastră sau alții să fiți vătămați Gorila nu a fost speriată de bărbat, și a numit ce era acolo să fie numit Este loc destul pentru spunând adevărul puterii și pentru o acțiune eficientă fără a ceda răul voi Gândiți-vă la Mahatma Ghandi sau la Martin Luther King, Jr De fapt, cu o minte limpede și inimă liniștită, acțiunile tale sunt probabil mai mult efectiv Îmblanzirea lupului urii Iată numeroase metode de cultivare a bunăvoinței și de a abandona rea Veți fi atrași în mod natural de unii mai mult decât de alții Ideea nu este să faci totul ei, dar să știi că ai o mulțime de moduri diferite de a îmblânzi lupul urii CULTIVAȚI EMOȚII POZITIVE În general, hrănește și dezvoltă cu adevărat emoții pozitive, cum ar fi fericirea, mulțumire și liniște De exemplu, caută lucruri de care să te bucuri, și luați binele ori de câte ori este posibil Sentimentele pozitive calmează corpul, liniștesc mintea, creează un tampon împotriva stresului și promovează relații de susținere — toate dintre care reduc rea-voinţa FIȚI CONștiENT DE AMORSARE Fiți atenți la factorii care vă stimulează sistemul nervos simpatic, cum ar fi ca stres, durere, îngrijorare sau foame – și astfel vă pregătiți pentru rea voință Încercați să dezamorsați această pregătire devreme: mâncați cina înainte de a vorbi, faceți un duș, citiți ceva inspirație sau vorbește cu un prieten PRACTICA NECONTENȚIA Nu te certa decât dacă trebuie În interiorul minții tale, încearcă să nu te învârtești de-a lungul fluxurilor mintale ale altor oameni Reflectați asupra aspectelor neurologice turbulențele care stau la baza gândurilor lor: incredibil de complicat, dinamic și transformarea în mare măsură arbitrară a ansamblurilor neuronale de moment în coerenţă şi apoi haosul A te supăra pentru gândurile cuiva este ca și cum te-ai supărat pulverizare dintr-o cascadă Încercați să vă decuplați gândurile de ale celeilalte persoane Spune-ți: ea este acolo și eu sunt aici Mintea ei este separată de a mea minte AVEȚI ATENȚIE LA ATRIBUIREA INTENȚIILOR Fii precaut în a atribui intențiile altor persoane Teoria prefrontală a minții rețelele atribuie intenții în mod obișnuit, dar acestea sunt adesea greșite Majoritatea timpul în care ești doar un pic jucător în dramele altora; ei nu vizează tu in special Luați în considerare această pildă a profesorului taoist, Chuang Tzu (pe care l-am actualizat): Imaginează-ți că te relaxezi într-o canoe pe un râu, când deodată se aude o lovitură puternică în partea laterală a acestuia, aruncându-te in apa Vii pufnind și vezi că doi adolescenți cu snorkele s-au furișat și te-au răsturnat Cum faci simt? Apoi imaginați-vă că totul este la fel - canoea, aruncarea bruscă în râu — cu excepția de data asta când vii pufnind, vezi că un buștean uriaș scufundat a plutit în aval și lovit în canoea ta Acum cum te simți? Pentru majoritatea oamenilor, al doilea scenariu nu se simte la fel de rău: primul dart încă aterizat (ești aruncat în râu), dar nu este nevoie de al doilea darts în formă de rănire și furie de la sentimentul căpătat personal Cu adevărat, mulți oameni sunt ca buștenii: este înțelept să le dai din cale dacă poți — sau să reduci impactul — dar nu te țintesc Luați în considerare, de asemenea, mulți factori în amonte care au i-a determinat să facă orice au făcut (vezi exercițiul Zece Mii de Lucruri) Cele zece mii de lucruri Faceți acest exercițiu în orice ritm doriți, cu ochii deschiși sau închiși Relaxează-te și stabilește mintea, concentrându-te pe respirație Alegeți o situație în care simțiți că cineva v-a greșit Fii atent la tine reacții la această persoană, în special cele mai profunde Scanează-te pentru orice rău voi Acum reflectați asupra unora dintre diversele cauze – cele zece mii de lucruri – care au a determinat această persoană să acționeze în felul în care a făcut-o Luați în considerare factori biologici care îl afectează, cum ar fi durerea, vârsta, înnăscuți temperamentul sau inteligența Luați în considerare realitățile vieții sale: rasă, sex, clasă, job, responsabilități, zilnic stresuri Luați în considerare tot ce știți despre copilăria lui Luați în considerare evenimentele majore ale lui viata ca adult Luați în considerare procesele sale mentale, personalitatea, valorile, fricile, butoanele fierbinți, speranțele și vise Luați în considerare părinții lui în lumina a ceea ce știți sau puteți ghici în mod rezonabil despre ele; luați în considerare, de asemenea, factorii care le-ar fi putut modela viața Reflectați asupra evenimentelor istorice și a altor forțe din amonte care au format râu de cauze care îi curg astăzi viața Privește din nou în interiorul tău Te simți diferit acum despre el? Tu simți altfel despre tine? Aduceți-vă compasiune pentru voi înșivă De îndată ce te simți maltratat, adu-ți compasiune – acest lucru este urgent grija de inima Încercați să vă puneți mâna pe obraz sau pe inimă pentru a stimula experiență întruchipată de primire a compasiunii INVESTIGAȚI DEclanșatorii Inspectează declanșatorul de bază al rea-voinței tale, cum ar fi un sentiment de amenințare sau alarma Privește-l în mod realist Exagerezi în vreun fel ce s-a întâmplat? Te concentrezi pe un singur lucru negativ printre o duzină de lucruri bune? PUNEȚI LUCRURILE ÎN PERSPECTIVĂ Pune orice s-a întâmplat în perspectivă Efectele majorității evenimentelor se estompează cu timp De asemenea, fac parte dintr-un întreg mai mare, marea majoritate fiind de obicei amenda EXERCAȚI GENEROZITATEA Folosește lucruri care te agravează ca o modalitate de a practica generozitatea Luați în considerare închirierea Oamenii au ceea ce au luat: victoria lor, puținul lor de bani sau de timp, de o creștere Fii generos cu răbdare și răbdare PRIMIȚI RUA VOINȚĂ CA O AFLICȚIE Abordează-ți propria rea-voință ca pe o suferință asupra ta, astfel încât să fii motivat să-l renunțe Voința rea se simte rău și are consecințe negative asupra sănătății; pentru de exemplu, ostilitatea regulată crește riscul de boli cardiovasculare E bolnav voința îți dăunează întotdeauna, dar adesea nu are niciun efect asupra celeilalte persoane; cum se spune în programe în doisprezece pași: Resentimentul este atunci când iau otravă și aștept să faci a muri STUDIA RAU VOINTA Luați-vă o zi și examinați cu adevărat chiar și cel mai mic rău pe care îl veți experimenta Vedea ce o cauzează și care sunt efectele sale INSTALĂȚI-VĂ ÎN CONȘTIENTĂ Stabiliți-vă în conștientizare, observând rea, dar fără a vă identifica cu ea, urmărindu-l apar și dispar ca orice altă experiență ACCEPTĂ RÂNA Viața include și a fi rănit Acceptă ca un fapt pe care oamenii o vor face uneori să te maltrateze, fie accidental, fie intenționat Desigur, asta nu înseamnă permițând altora să vă facă rău sau eșuând să vă afirmați Doar accepti faptele de pe teren Simțiți rănirea, furia, frica, dar lăsați-le să curgă prin tine Raua voință poate deveni o modalitate de a evita să te confrunți cu sentimentele tale profunde și durere RELAXĂ SIMȚUL DE SINE Relaxați-vă simțul de sine Experimentează cu renunțarea la ideea că a existat de fapt un „eu” sau „eu” care a fost jignit sau rănit (vezi capitolul ) Întâlnește MALTRATAREA CU AMINAȚIE IUBITOARE În mod tradițional, bunătatea iubitoare este considerată antidotul direct împotriva rea-voinței, așadar hotărâți-vă să întâmpinați maltratarea cu bunătate iubitoare Indiferent de situatie Un faimos sutra în budism stabilește un standard înalt: „Chiar dacă bandiții te-ar despărți sălbatic membru cu mădular cu un ferăstrău cu două mânere ar trebui să te antrenezi astfel: „A noastră mințile vor rămâne neafectate și nu vom rosti cuvinte rele; vom rămâne plin de compasiune pentru bunăstarea lor, cu o minte de bunătate iubitoare, fără interior ură” (Nanamoli și Bodhi , ) Personal, nu sunt încă acolo, dar dacă este posibil să rămân iubitor în timp ce sunt îngrozitor de maltratat — și din unele dintre relatările oamenilor în groaznic circumstanțe, este clar – atunci ar trebui să ne putem ridica în mai puțin situații, cum ar fi să fii întrerupt în trafic sau să fii doborât din nou de a adolescent COMUNICA În măsura în care este util, spuneți adevărul și susțineți-vă asertivitate pricepută Raua ta voință îți spune ceva Arta este să înțelegeți mesajul acestuia – poate că o altă persoană nu este un prieten adevărat, sau asta trebuie să fii mai clar în ceea ce privește limitele tale – fără a fi măturat de furie AI INCREDERE IN JUSTITIE Ca și în povestea gorilei de mai sus, aveți încredere că ceilalți își vor plăti pe cont propriu pret o zi pentru ceea ce au facut Nu trebuie să fii justiție NU PREDA LECȚII DE FURIE Realizează că unii oameni nu vor primi lecția, indiferent cât de mult ai încerca Asa de de ce să-ți creezi probleme într-un efort inutil de a le învăța? IERTA Iertarea nu înseamnă să-ți schimbi părerea că s-au făcut greșeli Dar înseamnă să renunți la încărcătura emoțională din jurul sentimentului nedreptățit The cel mai mare beneficiar al iertării tale ești de obicei tu (Pentru mai multe despre acest subiect, vezi Arta iertării, bunăvoinței și păcii de Jack Kornfield și Iartă pentru totdeauna de Fred Luskin ) Bunătate iubitoare pentru întreaga lume În lumina tendinței noastre străvechi de a prăbuși câmpul iubirii într-un cerc restrâns de „noi” înconjurați de „ei”, este bine să cultivați obiceiul de a împinge acel cerc afară — extinzându-l în cele din urmă pentru a include întreaga lume Aici sunt câteva sugestii pentru a face acest lucru Extinderea categoriei „Noi” Fii atent la procesele mentale automate care te fac să te identifici cu a anumit grup (de exemplu, sex, rasă, religie, orientare sexuală, partid politic, națiune), și apoi consideră membrii diferitelor grupuri ca pe alții Concentrează-te pe asemănări între „noi” și „ei”, nu diferențe Recunoașteți că totul este conectat la orice altceva, acel „noi” este întreaga lume largă – că, într-un simț profund, întreaga planetă este casa ta, iar oamenii de pe ea sunt a ta familia extinsă Creați în mod deliberat categorii mentale care să vă includă cu oameni pe care de obicei îi considerați ca nu sunt eu; de exemplu, când vezi pe cineva într-un scaun cu rotile, gândiți-vă la modul în care suntem cu toții cu dizabilități într-un fel sau altul Fiți atenți în special la procesele implicite de evaluare a propriului grup în timp ce îi devalorizează pe alții (Efferson, Lalive și Feh ) Observați cât de des evaluarea nu are de fapt o bază rațională Fii conștient de micile moduri în care mintea ta îi consideră pe ceilalți ca pe o persoană mai puțin decât tine – ca pe un „Ea” pentru „Eul tău” Concentrează-te pe lucruri bune despre oamenii din alte grupuri Privește oamenii mai mult ca indivizi decât ca reprezentanți ai unui grup, ceea ce reduce prejudecățile (Fiske ) Reducerea simțului amenințării Fii atent la orice sentiment de amenințare Acest sentiment a evoluat pentru a ne proteja în medii care erau mult mai periculoase decât orice cu care se confruntă majoritatea dintre noi astăzi În realitate, cât de probabil este ca alți oameni să îți facă rău? Beneficiu mutual Căutați oportunități de schimburi de cooperare cu membrii altora grupuri (de exemplu, împărțirea îngrijirii copiilor, a face afaceri) Când oamenii depind de fiecare ceilalți pentru bunăstarea lor și ajung să se simtă unul pe celălalt ca fiind de încredere și onorabil, este mult mai greu să ne vedem ca niște dușmani Încălzirea Inimii Reflectați asupra suferinței pe care o îndură atât de mulți oameni Reflectați, de asemenea, la ceea ce alții poate să fi fost ca la copii mici — acest lucru va activa căldura și bunăvoință pe care o simțim în mod natural față de copiii mici Amintește-ți sentimentul pe care îl ai în jurul cuiva care te iubește, care îți stimulează capacitățile de a-ți pesa de ceilalți Apoi, amintiți-vă experiența a-ți pasă cu adevărat de cineva care este un „noi” pentru tine; care îți stimulează neuronul circuite să-i pese de cineva care ar putea fi un „ei” Apoi extindeți sensul de „noi” pentru a include fiecare ființă vie de pe planeta noastră – ca în meditația despre bunătatea iubitoare pe pagina următoare O meditație despre bunătatea iubitoare Iată o meditație extinsă despre bunătatea iubitoare: Găsiți o postură care vă ajută să rămâneți relaxat și alert Instalează-te în respirație Stabiliți o oarecare ecuanimitate, o oarecare spațiu mental și echilibru Fiți conștienți de senzațiile respirației în regiunea inimii Adus aminte sentimentul de a fi cu cineva iubit Continuă să simți această iubire Simțiți că iubirea curge prin inima voastră, poate într-un ritm cu respirația Simțiți cum acea iubire are o viață proprie, curgând inima ta, nu specific unei singure persoane Simte-ți dragostea față de oamenii pe care îi cunoști bine, prietenii și familia ta Simte o bunătate iubitoare generoasă care curge prin inima ta în ritm cu suflare Simțiți acea bunătate iubitoare extinzându-se mai departe spre exterior, către mulți oameni știi cine sunt neutri pentru tine Ură-le și ei tot ce este mai bun Doresc să sufere Mai puțin Să fie cu adevărat fericiți Puteți simți această bunătate iubitoare ca pe o căldură sau o lumină Sau ca o răspândire piscină, cu valuri blânde care se extind din ce în ce mai departe pentru a include tot mai mult oameni Simte-ți bunătatea iubitoare întinzând mâna pentru a include chiar și oameni dificili; ta bunătatea iubitoare are o viață și o putere proprie Bunătatea ta iubitoare înțelege că mulți factori i-au afectat pe acești oameni dificili și i-au determinat să fie o problema pentru tine Îți dorești ca și oamenii care te-au maltratat să poată sufera mai putin Ca și ei să fie cu adevărat fericiți Liniștea și puterea acestei bunătăți iubitoare curg din ce în ce mai departe să includă oameni despre care știi că există, deși nu îi cunoști personal Simte bunătate iubitoare pentru toți oamenii care trăiesc astăzi în țara ta, fie esti sau nu de acord cu ei, fie ca iti plac sau nu Acordați câteva minute pentru a explora extinderea bunăvoinței voastre iubitoare la miliarde de oameni care trăiesc aici pe pământ Bunătate iubitoare pentru cineva care râde undeva Bunătate iubitoare pentru cineva care plânge Bunătate iubitoare pentru cineva care primește căsătorit Bunătate iubitoare pentru cineva care are grijă de un copil sau de un părinte bolnav Bunătate iubitoare pentru cineva îngrijorat Bunătate iubitoare pentru cineva care se naște Bunătate pentru cineva pe moarte Bunătatea ta iubitoare curge confortabil, poate în ritm cu respirația Bunătatea voastră iubitoare se extinde asupra tuturor ființelor vii de pe acest pământ Dorindu-le toate bune Tot felul de animale, în mare, pe pământ, în văzduh: să fie toate sănătos și în largul lor Urări de bine plantelor de toate felurile: fie ca toate să fie sănătoase și în largul lor Doresc bine microorganismelor de toate felurile, amibelor, bacterii, chiar și viruși: fie ca fiecare ființă vie să fie în largul său Astfel încât toate ființele să fie „noi” Pentru ca toți copiii să fie ai mei Toată viața, rudele mele Întregul pământ, casa mea Capitolul : Puncte cheie Dacă compasiunea este dorința ca cineva să nu sufere, bunătatea este dorința ca el sau ea să fie fericit Are o calitate iubitoare, deci termenul "bunătate iubitoare " Când practici bunătatea, îmblânzi lupul de ura si hraneste lupul iubirii Există multe moduri de a face acest lucru; ele includ formarea intenţiei de a fi amabil, traducând această intenție în urări de bine specifice, meditând asupra bunătate iubitoare, concentrându-se pe bunătate în viața de zi cu zi și folosind iubirea însăși ca cale de practică Este ușor să fii amabil când alții te tratează bine Provocarea este să păstrează-ți bunătatea iubitoare când te tratează urât — a păstra bunăvoinţă în faţa rea voinţei Ajută să ne amintim că bunătatea este propria ei răsplată, consecințele deseori veniți la alții fără a fi nevoie să le faceți dreptate pe tine însuți și că poți fi asertiv fără a cădea în rea voință Există multe moduri de a transforma rea voință în bunăvoință și de a îmblânzi lupul de ură Aveți grijă la intențiile pe care le atribuiți altora; ia mai putine lucrurile personal; consideră-ți rea-voința ca pe o suferință asupra ta care în mod natural vrei să fii eliberat de; hotărâți să întâmpinați maltratarea cu bunătate iubitoare; comunicați și afirmați-vă; și iartă Extindeți cercul „noi” pentru a include cât mai mult din lume posibil poate sa Fiți atenți la clasificările automate în „noi” și „ei” și caută moduri în care „ei” este de fapt „noi”; observați oricând simțiți amenințat și luați în considerare dacă există de fapt amenințări; încălziți-vă în mod conștient inima față de ceilalți; practica bunătatea iubitoare pentru intreaga lume PARTEA A PATRA ÎNŢELEPCIUNE capitolul Bazele Mindfulness Educația atenției ar fi o educație prin excelență — William James Auzim din ce în ce mai mult cuvântul „conștient” în aceste zile, dar ce înseamnă de fapt Rău? A fi atent înseamnă pur și simplu să ai un bun control asupra atenției tale: iti poti plasa atentia oriunde vrei si ramane acolo; cand tu vrei să-l schimbi la altceva, poți Când atenția ta este constantă, la fel și mintea ta: nu zdrăngănită sau deturnată de orice apare în conștientizare, dar prezent stabil, întemeiat și de neclintit Atenția este ca un reflector, iar ceea ce luminează se scurge în mintea ta și iti modeleaza creierul În consecință, dezvoltarea unui control mai mare asupra atenției tale este poate cea mai puternică modalitate de a-ți remodela creierul și, prin urmare, al tău minte Vă puteți antrena și întări atenția la fel ca orice altă abilitate mentală (Jha, Krompinger și Baime ; Tang și colab ); acest capitol și următorul unul vă va arăta multe modalități de a face acest lucru Să începem prin a explora cum creierul tău este atent Creierul tău conștient Pentru a ajuta un animal să supraviețuiască – în special un animal complicat ca noi – creierul gestionează fluxul de atenție echilibrând trei nevoi: păstrarea informațiilor în mintea, schimbarea conținutului de conștientizare și găsirea cantității potrivite de stimulare Păstrarea informațiilor Creierul trebuie să fie capabil să păstreze informații importante în prim-plan conștientizarea — cum ar fi o mișcare suspectă în iarba savanei africane Acum de ani, sau un număr de telefon pe care tocmai l-ați auzit Consilierul meu de disertație, Bernard Baars ( ), a dezvoltat teoria influentă a unui spațiu de lucru global al conștiință – sau în termeni mai simpli, tabla mentală Oricum ai numi-o, este un spațiu care deține informații primite, informații vechi din care sunt preluate memorie și operații mentale asupra ambelor Actualizarea gradului de conștientizare În al doilea rând, creierul tău trebuie să actualizeze în mod obișnuit această tablă cu noi informații, fie că provin din mediul înconjurător sau din propria ta minte De exemplu, să presupunem că întrezăriți o față familiară într-o cameră aglomerată, dar pur și simplu nu o poți plasa Când în sfârșit vă amintiți numele femeii - Jane Smith, o prietenă a unei prietene — actualizați imaginea feței ei cu informațiile respective Căutând stimulare În al treilea rând, creierul tău are o dorință încorporată de stimulare care probabil a evoluat la îndeamnă strămoșii noștri să continue să caute hrană, pereche și alte resurse Această nevoie este atât de adânc încât într-o cameră de privare senzorială (în care o persoană plutește pe cald apă sărată într-un spațiu complet întunecat și tăcut), creierul va începe uneori să halucineze imagini doar pentru a avea noi informații de procesat (Lilly ) Un act de echilibrare neuronală Creierul tău jonglează continuu cu aceste trei aspecte ale atenției Să vedem cum aceasta functioneaza Când ai ceva în minte, cum ar fi o prezentare la serviciu sau senzații de respirație, regiunile corticale care susțin memoria de lucru (o cheie componentă a tablei mentale) sunt relativ stabile Pentru a le păstra asta într-un fel, un fel de poartă protejează memoria de lucru de toate celelalte informații curgând prin creier Când poarta este închisă, rămâi concentrat pe unul lucru Când un nou stimul ciocăne – poate un gând surprinzător, sau sunetul unei păsări — poarta se deschide, permițând să se actualizeze noi informații memorie de lucru Apoi poarta se închide în spatele ei, ținând departe alte informații (Desigur, este de fapt mai complicat decât asta; vezi Buschman și Miller ; Dehaene, Sergent și Changeux ) Atâta timp cât conținutul memoriei de lucru este moderat stimulant, a Se produce un flux constant de dopamină, care ține poarta închisă Dacă stimularea scade semnificativ, pulsația neuronilor care eliberează dopamină încetinește, permițând porții să se deschidă și să apară informații noi Pe pe de altă parte, o creștere a ratei de eliberare a dopaminei — din cauza noilor oportunități sau amenințările — vor deschide și poarta (Braver, Barch și Cohen ; Cohen, Aston-Jones și Gilzenrat ; O'Reilly ) Este un sistem ingenios de simplu care produce rezultate complexe Pentru a folosi un exemplu adaptat după Todd Braver și Jonathan Cohen ( ), luați în considerare a maimuță ronțăind banane într-un copac Mâncarea constantă menține dopamina stabilă nivelează și își păstrează atenția asupra acestui copac Dar când bananele încep să se epuizeze, recompensele și, astfel, nivelurile de dopamină scad, iar gândurile despre mâncare în acel copac acum împinge în memoria de lucru Sau, dacă o maimuță prietenoasă se balansează într-o zonă din apropiere ramură, vârfurile de dopamină de la acest stimul proaspăt, de asemenea, deschide poarta către conștientizarea Acest sistem condus de dopamină interacționează cu un alt sistem neuronal, bazat pe ganglionii bazali – care încearcă să echilibreze recompensele căutării stimulării (nou alimente! noi prieteni!) cu riscurile sale (expunerea la prădători, rivali și altele pericole) Ganglionii bazali sunt un fel de „stimostat” care înregistrează stimulare venită prin simțuri sau din interiorul minții însăși Atata timp cat cantitatea de stimulare rămâne peste un anumit prag, nu este nevoie declanșează căutarea stimulării Dar când stimularea scade sub acest prag, ganglionii bazali semnalează creierului tău să obțină mai mult acum — și te trezești că ești provocator într-o conversație plictisitoare sau pierdut în gânduri în timp ce meditează Diversitatea neurologică Oamenii variază mult în tendințele lor în ceea ce privește păstrarea informațiilor, actualizarea gradului de conștientizare și căutarea stimulării (vezi tabelul următor) Pentru de exemplu, intervalul normal de temperament include atât pe cei cărora le plac mult noutatea și entuziasmul și cei care preferă predictibilitatea și liniștea Oameni de la partea de sus sau de jos a acestei game se confruntă adesea cu provocări, mai ales în modern setări care necesită o atenție susținută la lucruri care ar putea să nu fie atât de interesante (de exemplu, în școli sau birouri corporative) De exemplu, cineva a cărui conștientizare este actualizat foarte ușor - a cărui poartă către memoria de lucru este larg deschisă - îi este greu să elimine stimulii irelevanți și care distrag atenția Oricare ar fi înclinațiile tale înnăscute, atenția ta este, de asemenea, influențată de experiențele tale de viață și cultura De exemplu, cultura occidentală contemporană tensionează și uneori copleșește creierul cu mai multe informații decât el a evoluat să se ocupe de rutină Cultura noastră obișnuiește și creierul cu a flux hiper-bogat de stimulare — luați în considerare jocurile video și centrele comerciale — deci că o picătură în acest curent poate fi plictisitor și plictisitor În esență, viața modernă ia „mintea de maimuță” săritoare și distracabilă cu care am început cu toții și o hrănește cu steroizi Pe acest fundal, alți factori, cum ar fi motivația, oboseala, sângele scăzut zahărul, boala, anxietatea sau depresia — vă pot afecta și atenția Care este profilul dvs personal? Fiecare dintre noi are un profil personal de capacități atenționale, modelat de temperamentul, experiențele de viață, influențele culturale și alți factori Luat ca a întreg, care sunt punctele forte și punctele slabe ale atenției tale? Ce ar fi iti place sa te perfectionezi? O capcană este ignorarea acestui profil – sau mai rău, să-ți fie rușine de el – și apoi încercând să vă potriviți cuierul pătrat personal în orificiul rotund generic O altă capcană nu îți provoacă niciodată tendințele Între acestea este o cale de mijloc în care amândoi vă adaptați munca, situația familială și practicile spirituale la ale voastre natură și dezvolti un control mai bun al atenției tale în timp Individualizează-ți abordarea Pentru a folosi practica contemplativă ca exemplu, multe metode tradiționale au fost dezvoltat în vremuri și culturi care aveau niveluri de stimulare relativ scăzute Dar Dar oamenii de astăzi care sunt obișnuiți cu mult mai multă stimulare, în special cei de la capătul plin de spirit al intervalului normal de temperament? Am văzut oameni astfel renunță la meditație pentru că pur și simplu nu au putut găsi o modalitate de a face asta s-ar potrivi cu propriul lor creier În ceea ce privește efectele sale înnăscute — diferit de modul în care alții reacționează la o persoană -diversitatea neurologică este mult mai semnificativă decât variațiile de gen; rasă sau orientare sexuală Dacă tradițiile contemplative vor crește diversitatea practicanților lor, ei trebuie să găsească mai multe modalități de a primi diverși feluri de creier Mai mult, aici, în Occident, trebuie să ne individualizăm practici contemplative pentru că există o primă — în ocupat, „gospodăresc” trăiește — pe metode care sunt direcționate, eficiente și eficiente Indiferent dacă vrei să fii mai concentrat la locul de muncă, în timp ce vorbești cu tine partener, sau în timpul meditației, acordați-vă permisiunea de a vă adapta abordarea propria ta natură Fii plin de compasiune față de provocările tale personale mindfulness: nu sunt vina ta și emoția pozitivă a compasiunii ar putea crește nivelul de dopamină și vă poate ajuta să vă echilibrați mintea Apoi, luați în considerare pentru care dintre cele trei aspecte ale atenției este cea mai provocatoare tu: să ții ceva în conștientizare, să elimini distragerile sau să gestionezi dorinta de stimulare De exemplu: Obosești repede când încerci concentrat? Se pare că aveți filtre poroase, astfel încât să vă distras atenția multe dintre imaginile și sunetele din jurul tău? Sau ești genul de persoană care are nevoie de o dietă bogată de stimulare? (Sau o combinație a acestora?) Pentru restul acestui capitol, vom explora metode de uz general pentru câștig control mai mare asupra atenției tale Apoi, în capitolul următor, vom folosi antrenament preeminent în mindfulness—meditație—pentru a vă îmbunătăți personalitatea profilul abilităților de atenție Stabiliți intenții Folosește puterea cortexului tău prefrontal pentru a stabili intențiile să fie mai atenți: Stabiliți o intenție deliberată la începutul oricărei activități care necesită concentrare Folosiți afirmații precum Fie ca mintea mea să fie stabilă Sau doar evocă un sentiment tăcut de hotărâre Obțineți un sentiment corporal de a fi cineva pe care îl cunoașteți, care este extrem de concentrat Aceasta folosește sistemele de empatie din creier pentru a simula în interior însuți natura conștientă a acelei alte persoane Continuați să vă restabiliți intențiile De exemplu, dacă sunteți într-o întâlnire, la fiecare câteva minute, te-ai putea rezolva din nou pentru a rămâne concentrat Unul de-al meu prietenii folosește un mic dispozitiv care poate fi setat să vibreze la intervale diferite; o lasă în buzunar și primește un semnal de trezire discret la fiecare zece minute Faceți din intenția de a fi atent setarea implicită a vieții tale dezvoltarea obiceiului de conștientizare zilnică Sprijin pentru Mindfulness de zi cu zi Încetini Vorbeste mai putin Când poți, fă doar un lucru la un moment dat Reduceți multitasking-ul Concentrează-te pe respirație în timp ce faci activități zilnice Relaxați-vă într-un sentiment de prezență calmă cu alte persoane Folosiți evenimente de rutină, cum ar fi telefonul care sună, mersul la baie sau apă potabilă — ca „clopote ale templului” pentru a vă readuce la un sentiment de centrare La mese, acordați-vă un moment pentru a reflecta de unde provine mâncarea Pentru De exemplu, dacă te-ai concentra pe grâul dintr-o felie de pâine, ai putea imaginați-vă că crește pe câmp și este recoltat, treierat, depozitat, măcinat în făină, copt în pâini și expediat la o piață, totul înainte ajungând în farfurie Puteți merge destul de departe cu asta în doar câteva secunde Vă puteți imagina, de asemenea, unii dintre oamenii care au ajutat la transformarea acestui lucru grâul în pâinea ta și echipamentul și tehnologia implicate, așa cum precum și strămoșii noștri străvechi care și-au dat seama încet cum să domesticească boabe sălbatice Simplificați-vă viața; renunta la placerile mai mici pentru altele mai mari Rămâi treaz și alert Creierul nu poate fi pe deplin atent decât dacă este complet treaz Din păcate, o persoană obișnuită este lipsită de somn, dormind cu aproximativ o oră mai puțin pe zi decât corpul chiar are nevoie Încearcă să dormi suficient („destul” depinde de natura ta și factori precum oboseala, boală, probleme cu tiroida sau depresie) In alta cuvinte, ai grijă de tine A te chinui să fii atent când ești obosit este ca și cum dând pinteni unui cal epuizat să continue să alerge în sus Presupunând că ești în mod rezonabil odihnit, mai mulți factori suplimentari pot crește vigilența dvs : Starea într-o postură erectă oferă feedback intern reticularului formare — o rețea de nervi asemănătoare ochiurilor din trunchiul cerebral care este implicat în starea de veghe și conștiință — spunându-i că trebuie fii vigilent și vigilent Acesta este un motiv neurologic din spatele unui cerințele profesorului de a „sta drept, clasă!” precum și clasicul instrucțiuni de meditație de a sta drept într-un mod demn „Iluminează mintea” este o expresie tradițională folosită pentru a descrie infuzia ta conștientizare cu energie și claritate De fapt, pentru a depăși somnolența, este uneori a sugerat să vizualizezi literalmente lumina Din punct de vedere neurologic, această „iluminare” implică probabil un val de norepinefrină pe tot parcursul creierul; acel neurotransmițător — declanșat și de răspunsul la stres cascadă — este un semnal general de orientare care stimulează vigilența Oxigenul este pentru sistemul nervos ceea ce benzina este pentru mașina ta Cu toate că doar la sută din greutatea corpului, creierul tău folosește aproximativ la sută din greutatea ta oxigen Respirând adânc de mai multe ori, creșteți saturația de oxigen în sângele tău și astfel să-ți accelereze creierul Linisteste Mintea Când mintea este liniștită, mai puține lucruri se ridică pentru a vă distrage atenția și este mai ușor ramai atent În capitolul am explorat modalități de „răcire a focurilor”; acestea ajută liniștește mintea prin relaxarea corpului și calmând emoțiile și dorințele The metodele de aici se concentrează pe potolirea zgomotului gândirii verbale — care la nesfârșit voce rătăcitoare în ceafă Fiți conștienți de corpul ca întreg Unele părți ale creierului sunt legate prin inhibiție reciprocă: când o parte activează, suprimă altul Într-o oarecare măsură, stânga și dreapta emisferele au această relație; astfel, când stimulezi dreapta emisfera prin angajarea activitatilor in care este specializata, centrii verbali ai emisfera stângă sunt efectiv tăcute Emisfera dreapta, vizual-spațială are responsabilitatea mai mare pentru reprezentând starea corpului tău, astfel încât conștientizarea corpului poate ajuta la suprimare vorbărie verbală din creierul stâng Activarea emisferei drepte crește și mai mult atunci când tu simți corpul ca întreg, care se bazează pe procesarea globală, gestalt a acea emisferă Pentru a practica conștientizarea întregului corp, începeți cu respirația ca întreg; mai degrabă decât să permită atenției să se miște așa cum o face în mod normal, de la senzație la senzație, încearcă să-ți experimentezi respirația ca pe o singură gestalt unificată de senzații în burtă, piept, gât și nas Este normal pentru această detecție gestalt unificată a se prăbuși după o secundă sau două; când o face, încercați doar să o recreați Apoi extinde conștientizarea pentru a include corpul ca întreg, simțit ca o singură percepție, ca un întreg Acest simț al corpului în ansamblu va tinde, de asemenea, să se prăbușească rapid, mai ales la început; atunci când o face, pur și simplu restaurează-l din nou, chiar dacă pentru câteva secunde Vei deveni mai bun la asta cu practică și chiar vei putea faceți acest lucru în mijlocul setărilor de zi cu zi, cum ar fi întâlnirile Pe lângă beneficiile sale pentru liniștirea minții verbale, conștientizarea întregului corp susține unicitatea minții Aceasta este o stare meditativă în care toate aspectele experiența se reunește ca un întreg și atenția este foarte constantă După cum vom vedea în capitolul următor, acesta este unul dintre factorii absorbției contemplative profunde Taci centrele verbale Trimiteți o instrucțiune blândă centrelor verbale, ceva de genul Taci, acum e timpul să te relaxezi și să taci Nu este nimic important despre care să vorbim chiar acum Veți avea destul timp să vorbiți mai târziu, în restul zilei Procedând astfel, folosiți puterea intenției prefrontale pentru a părtini activitatea verbală spre liniște relativă Când (nu dacă, vai) vocile din cap încep să mormăie din nou, repetați-le instrucțiunile De exemplu: Nu este timpul pentru discuții, al tău gălăiatul este o povară pentru mine, poți vorbi după această întâlnire/decontare fiscală/golf pus Alternativ, ați putea ocupa centrele de limbaj ale creierului dvs cu altele activități verbale, cum ar fi repetarea unui zical preferat, a unei mantre sau a unei rugăciuni în din spatele minții tale Dacă îți place, fă-ți o întâlnire cu tine pentru a-ți lăsa mintea cu adevărat Yammer după ce ați terminat cu activitatea pe care vă concentrați Asigurați-vă că ține această întâlnire — este ciudat de distractiv și cu siguranță interesant să ampli flux verbal în mintea ta; te ajută să vezi cât de arbitrar și lipsit de sens este cel mai mult de ea este Rămâi ca conștientizare în sine Pe măsură ce atenția se stabilizează, te vei odihni din ce în ce mai mult ca conștientizarea însăși Conștientizarea conține obiecte-minte, un termen general pentru orice conținut mental, inclusiv percepții, gânduri, dorințe, amintiri, emoții și așa mai departe Deși obiectele minții pot dansa ocupat unele cu altele, conștientizarea în sine este niciodată deranjat Conștientizarea este un fel de ecran pe care se înregistrează obiectele minții, ca — în zicala zen — reflexiile asupra unui iaz de gâște zburând deasupra capului Dar conștientizarea nu este niciodată murdară sau zguduită de spectacolul care trece În creierul tău, tiparele neuronale reprezentate în conștientizare sunt extrem de ridicate variabilă, dar capacitățile de reprezentare în sine — baza experiența subiectivă a conștientizării — sunt în general foarte stabile Prin urmare, odihna ca conștientizare aduce un frumos sentiment de claritate interioară și pace Aceste sentimentele sunt în general cele mai profunde în meditație, dar poți cultiva un simț mai mare de a rămâne ca conștientizare pe tot parcursul zilei Utilizați următoarea reflecție ghidată să te ajute să faci tocmai asta Odihnindu-se în Conștientizare Relaxează-te, cu ochii deschiși sau închiși Instalează-te doar să fii aici, un corp pașnic respiraţie Observați senzațiile respirației voastre care vin și pleacă Stabilește o simțul clar al observării ca fiind diferit de ceea ce este observat Observați fluxul obiectelor-minte fără a fi atrași în ele; nu alerga morcovi mentali sau lupta cu bastoanele Ai gânduri și așa mai departe, dar nu fi ei: nu vă identificați cu conținutul conștientizării Urmăriți filmul fără pășind pe ecran Permite experiențele să vină și să plece fără a încerca să le influențezi Îi place și pot apărea antipatii cu privire la obiectele minții; acceptă aceste preferințe ca fiind juste mai multe obiecte-minte Vezi că toate obiectele-minte au aceeași natură: vin si se duc Instalează-te în momentul prezent Aruncă trecutul și eliberează viitorul A primi fiecare moment fără a încerca să conecteze un moment cu altul Rămâi ca prezență, nici amintirea, nici planificarea Nu există efort, nici căutare pentru orice Nimic de avut, nimic de făcut, nimic de a fi Observați decalajele dintre minte-obiecte, o modalitate palpabilă de a discerne domeniul conștientizare distinctă de conținutul său De exemplu, gândiți în mod deliberat un anumit gând, cum ar fi „există respirație”, apoi observați ceea ce este prezent imediat înainte și după gând Vezi că există un fel de liniște pregătire, o capacitate nefolosită, un post fertil Observați calitățile spațiale ale conștientizării: este nemărginită, nemișcată și tăcută, gol până când apare ceva, suficient de vast pentru a ține orice, mereu prezent și de încredere și niciodată modificată de obiectele minții care trec prin ea stele căzătoare Dar nu greșiți niciun concept de conștientizare – ceea ce este just un alt obiect-minte — pentru conștientizarea însăși Continuă să te întorci la pur și simplu să fii, pur și simplu prezent, deschizându-se spre infinit, fără limite Explorați cu blândețe alte calități ale conștientizării; rămâne cu experiența ta directă în loc să conceptualizeze despre conștientizare Există un fel de luminozitate? Are conștientizarea o compasiune subtilă? Sunt pur și simplu obiecte-minte modificări ale conștientizării în sine? capitolul : Puncte cheie Ceea ce curge prin atentia ta iti sculpteaza creierul Prin urmare, controlul atenției dvs poate fi cel mai eficient mod de a vă modela creierul tău și, prin urmare, mintea ta Puteți antrena și întări atenția ca orice altă abilitate mentală; mindfulness este o atenție bine controlată Atenția are trei aspecte: păstrarea informațiilor în conștientizare, actualizarea gradului de conștientizare cu informații noi și căutarea cantității potrivite de stimulare Informațiile sunt păstrate în memoria de lucru, care are un fel de dopamină Poartă Stimularea constantă ține poarta închisă Poarta ajunge deschis fie printr-o scădere, fie printr-o creştere a stimulării, ceea ce permite noi informații să intre în memoria de lucru, închizând poarta în spate aceasta În plus, ganglionii bazali caută o anumită cantitate de stimulare Dacă fluxul de stimulare pe care îl primești este peste această sumă, totul este bine, dar dacă pârâul se usucă până la un picurător, ganglionii bazali semnalează altul părți ale creierului pentru a găsi mai multă stimulare Există o gamă naturală de puncte tari și puncte slabe cu aceste trei aspecte ale atenției; acesta este un aspect al diversităţii neurologice Fiecare persoana are propriul profil Este plin de compasiune și sensibilitate ambele adaptează-ți munca, viața de acasă și practicile spirituale la profilul tău și la îmbunătățiți-vă atenția în timp Modalitățile cu scop general de a vă îmbunătăți atenția includ utilizarea intenției, a rămâne treaz și vigilent, a liniști mintea și a rămâne în stare de conștientizare capitolul Concentrare fericită Perspicacitatea penetrantă, unită cu păstrarea calmă, eradica cu totul stările afectate — Shantideva Mindfulness aduce înțelegere și înțelepciune – și cel mai bun mod de a vă crește Mindfulness este prin meditație Este bine dacă nu ai mai meditat niciodată În afacerile, școlile și spitalele de aici și din întreaga lume, oamenii sunt acum învățând practici meditative pentru a deveni mai productiv, pentru a acorda mai multă atenție, vindecă mai repede și te simți mai puțin stresat Vom folosi meditația pentru a explora mai multe metode de antrenare a atenției; puteți aplica aceste metode la tot felul de situații non-meditative, de asemenea Puterea meditației Concentrarea pe care o câștigi în urma meditației ia în centrul atenției și îl transformă într-un fascicul laser Concentrarea este aliatul natural al perspicacității, ca și tine pot vedea în această metaforă tradițională budistă: Ne aflăm într-o pădure de ignoranță și au nevoie de o macetă ascuțită pentru a deschide calea către înțelegerea eliberatoare; perspicacitatea face lama ascuțită și concentrarea îi dă putere Cel mai adanc nivelurile de concentrare contemplativă sunt apreciate în toate tradițiile De exemplu, Calea optică a budismului include concentrarea înțeleaptă, care este despre dezvoltarea a patru stări ale minții extrem de concentrate numite jhanas (De obicei, acestea iau practică dedicată pentru a intra; acest capitol nu este un manual de instrucțiuni pentru jhanas ) Provocările meditației Meditația este o modalitate excelentă de a vă testa atenția pentru a vă întări ea — tocmai pentru că merge împotriva firului tendinţelor spre care am evoluat supravieţui Luați în considerare practicile de atenție concentrată, în care deveniți absorbit de unele obiect, cum ar fi respirația Animale care și-au atras atenția asupra unui singur lucru pentru multe minute la rând, a eliminat totul și a renunțat la nevoia de stimulare - poate absorbită de lumina soarelui care se filtrează prin frunze - nu ar observa alunecări de rău augur sau umbre în apropiere și, prin urmare, nu ar trece mai departe genele lor Mintea de maimuță este termenul tradițional, critic pentru atenția supărată— dar tocmai asta i-a ajutat pe strămoșii noștri să rămână în viață Sau luați în considerare meditația de conștientizare deschisă, în care practicați fără alegere conștientizarea a ceea ce îți vine în minte fără a fi implicat de el; aceasta este la fel de contrar naturii noastre evolutive Senzații, emoții, dorințe și alte obiecte-minte ar trebui să atragă atenția, așa că veți răspunde la ele Să-i lași să treacă fără să sari la bord pur și simplu nu este firesc Aprecierea acestor provocări vă va ajuta să aduceți puțin umor și compasiune de sine la eforturile tale de a medita Cinci factori de concentrare De mii de ani, oamenii au investigat cum să întărească atenția în laboratorul de practică contemplativă De exemplu, budismul are a identificat cinci factori cheie pentru stabilizarea minții: Atenție aplicată—direcționarea inițială a atenției către un obiect, cum ar fi începutul respirației Atenție susținută - a rămâne concentrat pe obiectul atenției, cum ar fi rămânând conștient de o întreagă inhalare de la început până la sfârșit Răpire — interes intens pentru obiect; uneori trăit ca o grabă de senzații fericite Bucurie — bucurie a inimii care include fericire, mulțumire și liniște Unicitatea minții — unificarea conștientizării în care se află totul experimentat ca un întreg; puţine gânduri; calm; un sentiment puternic al fiind prezent Pornind de la suporturile generale pentru mindfulness, descrise mai sus capitol, să explorăm cum să dezvoltăm substraturile neuronale ale acestor cinci factori Odată cu practica, concentrarea se adâncește în mod natural pentru majoritatea oamenilor (Lutz, Slager, et al ) Indiferent dacă sunteți nou în meditație sau este deja o parte importantă viața ta, este grozav să știi că există cu adevărat lucruri pe care le poți face în interiorul tău creierul pentru a-ți stabili mintea, chiar și până la o absorbție meditativă profundă Pentru simplitate, ne vom referi la meditația stând concentrată pe respirație, dar tu poate adapta aceste sugestii la alte practici (de exemplu, yoga, incantare) și la altele obiecte de atenție (de exemplu, o mantră, bunătate iubitoare) Pe măsură ce mintea ta devine mai stabil, aduceți această stabilitate și concentrare asupra altor tipuri de practică contemplativă (de ex , meditație în perspectivă, rugăciune, investigarea impermanenței) și de zi cu zi Activități Următoarele trei secțiuni abordează atenția aplicată și susținută și diferite slăbiciuni pe care le au oamenii cu acestea După aceea, vom explora răpirea și bucurie, și apoi singurătatea minții Vom încheia cu o meditație ghidată care reunește toți cei cinci factori Păstrarea atenției asupra obiectului său Aceste sugestii vă vor aprofunda implicarea cu conținutul conștientizării și astfel ajută la menținerea închisă a poartei către memoria de lucru (discutată în partea precedentă capitol): Imaginează-ți un mic gardian care urmărește cât de bine îl privești respirați și vă dă un plus de atenție dacă începe să stea la pavilion Acest gardian „trăiește” în principal în cortexul cingulat anterior (ACC), care se compară performanță reală cu un scop; ACC este partea a creierului tău care este cei mai implicați în aplicarea și susținerea atenției Atrageți din centrii lingvistici ai creierului dvs prin numărare sau notare respiratia De exemplu, încet, în fundul minții tale, numără fiecare respirați de la la și apoi începeți de la capăt Dacă pierdeți urma, începeți din nou cu (De asemenea, puteți număra invers, de la la , începând cu dacă pierzi urma ) Dacă ești ambițios, țintește zece seturi de zece respirații numărat, o sută în total, fără a pierde urma; dacă doriți, începeți cu dvs mâinile închise, îndreptând un deget pentru fiecare set de zece Aceasta poate fi o o modalitate grozavă de a începe o meditație, aducându-ți mintea într-un loc stabilit destul de repede Alternativ, notează-ți ușor experiența, de exemplu, gândindu-te „înăuntru, afară” pentru fiecare respirație Dacă vă ajută, notați ușor alte obiecte ale minții: „gândire”, „memorie”, „îngrijorare”, „planificare” și așa mai departe Aprofundează-ți implicarea cu respirația prin aducerea de căldură, dragoste și chiar devotament față de ea Emoții pentru ceva natural intensifică atenția față de el, plus că implică creierul ca întreg; în consecință, mai multe rețele neuronale sunt implicate cu obiectul de Atenţie Filtrarea distragerilor Iată câteva modalități de a păstra un spațiu relativ liniștit în mintea ta prin păstrarea în afara intrușilor care distrag atenția: Luați câteva minute la începutul meditației pentru a vă deschide și a explora sunetele și alți stimuli din jurul tău; fă același lucru cu interiorul tău lume În mod paradoxal, invitarea unor distrageri îi încurajează să se miște afară Aruncarea celui de-al doilea dart de rezistență la ele reduce cantitatea de atenție pe care o primesc În plus, creierul tinde să se obișnuiască la un stimul constant și încetează să-l observe după un timp De asemenea, primirea completă a ceva îl ajută adesea să treacă prin mintea mai repede E ca și cum oamenii îți bat la ușă: dacă ignori ei, ei țin la asta, dar când deschizi ușa, ei intră, spun lor bucată și, de obicei, pleacă Îi puteți ajuta pe drum folosind Tehnica de notare soft descrisă mai sus (de exemplu, „zgomote din trafic iritație”) Permiterea unui lucru să iasă pe deplin în conștientizare îi permite modelul latent al activității neuronale să apară și el pe deplin Mesaj acum livrat, acea coaliție neuronală nu mai trebuie să meargă înainte, nu mai mult trebuie să concureze cu alte coaliții pentru centrul scenei Și, sosit și făcut comunicarea, va fi acum supusă procese puternice care continuă să încerce să actualizeze memoria de lucru – care va șterge de obicei tabla mentală după un timp pentru a face loc unei noi coaliții După ce sentimentul de distragere a distracției s-a diminuat, reorientați-vă asupra obiectului dvs atenție (sau la orice meditație pe care o faci) Dacă distragerile revin, te poți deschide oricând la ei din nou pentru câteva minute Alternativ, îndepărtați ușor gândurile care vă distrag atenția în primele etape a dezvoltării lor și continuă să cadă înapoi în respirația ta Tu esti perturbând formarea coalițiilor neuronale înainte ca acestea să fie complet consolida Amintiți-vă că vă puteți gândi la alte lucruri mai târziu; spune-ti ți-ai făcut o programare pentru a medita și trebuie să o păstrezi Acest folosește capacitatea cortexului prefrontal de a exercita influență de sus în jos peste fluxul de percepție și gândire (Engel, Fries și Singer ) Observă cum tot ce se mișcă prin minte este un spectacol trecător, cu interpreți trecători, aruncați la nesfârșit de pe scenă de alții noi De ce să fii prins de un lucru când știi că va fi înlocuit în curând prin altceva? Dacă totul eșuează, faceți distracția în sine obiectul atenției pentru aceasta perioada de meditație Odată, când încercam să mă concentrez asupra respirație, am continuat să fiu distras de un aparat de aer condiționat puternic După un timp, eu a renunțat și a trecut la acel sunet – și a devenit treptat drăguță absorbit în ea Gestionarea dorinței de stimulare Următoarele metode cresc stimularea meditației și sunt deosebit de util pentru persoanele cu un temperament plin de spirit Arta este să le folosești doar atâta timp cât sunt necesare pentru a calma mintea, nu ca o evadare din disciplina meditatiei Creierul intensifică atenția ca răspuns la noutate Așa că observă calitățile individuale ale fiecărei respirații Atrageți informații noi prin plată atenție la detalii, cum ar fi senzațiile în diferite puncte de pe partea superioară buze Concentrați-vă pe mai multe senzații dintr-o zonă mare a corpului, cum ar fi cufăr Sau observați cum respirația creează senzații pe tot corpul, cum ar fi mișcări subtile în șolduri și cap Împărțiți respirația în părți mici, astfel încât să aveți mai multe de observat Inhalare, expirație și mica pauză între ele - sunt trei părți chiar acolo Sau împărțiți fiecare inhalare și expirație în continuare (Puteți aplica similar metode de meditație pe jos și alte practici ) Faceți meditație de mers pe jos, care oferă mai multă stimulare decât șezând in liniste Sau folosiți practici înrudite pentru meditație, cum ar fi yoga sau tai chi Deschis la sentimente de suficiență și mulțumire Ambele acestea cresc stimulează și transmite mesajul că ești plin așa cum ești și nu trebuie să ajungi la altceva Deoarece tonul de sentiment neutru nu este stimulant, determină mintea să o facă pleacă în fugă căutând acțiune Așa că uită-te la ce face mintea ta obiecte-minte neutre și crește stimularea acestora prin notarea blândă "neutru " Răpire și Bucurie Acum haideți să explorăm următorii doi factori de absorbție: răpire și bucurie Pozitiv astfel de sentimente ajută la concentrarea atenției provocând constant transmisii mari de dopamină către substratul neural al memoriei de lucru La fel de am văzut în capitolul anterior, poarta către memoria de lucru — și astfel către câmp de conștientizare — se deschide atât atunci când dopamina scade, cât și când crește Dopamina constant ridicată - ca din sentimentele pozitive - previne scăderile Mai departe, când neuronii care eliberează dopamină sunt deja aproape de rata maximă de declanșare, este greu de obținut un vârf – sunt aproape de tavan și nu pot ajunge mult mai sus Prin urmare, cu cât sentimentele tale sunt mai plăcute și mai intense, cu atât dopamina este mai mare eliberați — și cu atât vă concentrați mai mult atenția Cu alte cuvinte, indiferent dacă pătrundeți adânc în contemplația meditativă sau doar încercând să-ți ții ochii deschiși într-o întâlnire de după-amiază, fericirea poate într-adevăr Ajutor Personal, am constatat intensificarea emoțiilor pozitive în timpul meditația să fie o practică minunată: se simte grozav, crește concentrarea, și hrănește o puternică senzație de bine pe tot parcursul zilei Iată câteva modalități de a intensifica răpirea și bucuria Încercați-le mai întâi în dvs meditație și apoi experimentați cu ei în situații de zi cu zi Observați răpirea și bucuria când apar singure Deschis pentru ei și invită-i să intre Gândește-te: Fie ca răpirea (fericirea) să apară Fie ca bucurie (fericire, mulțumire, liniște) apar Într-un mod relaxat, intenționați pentru răpire și bucurie să apară Integrați răpirea și bucuria cu senzațiile respirației Lasă fericirea respira, lasa respiratia sa fie linistita Faceți răpirea sau bucuria noul obiect al atenției voastre și apoi deveniți din ce în ce mai absorbit de acea stare de a fi Bucuria cuprinde fericirea, mulțumirea și liniștea; explorează fiecare una dintre acestea În special, liniștea este unul dintre cei șapte factori ai iluminare în budism și, de asemenea, duce la concentrare Acest sens de mare pace și liniște — ca un iaz nemișcat, sticlos — merită cu adevărat cunoașterea și cultivarea Fii atent la nuanțele de răpire, fericire, mulțumire și liniște Obțineți o idee clară a fiecărei stări, astfel încât să o puteți aminti în minte viitor În timp, este firesc ca o persoană să fie atrasă din ce în ce mai mult de la intensitatea răpirii spre recompensele mai subtile, dar mai sublime de fericire, mulțumire și liniște Experimentați intensificarea blândă a acestor stări de spirit, poate în concert cu o subtilă accelerare a respirației Există un ritm natural în care o stare devine mai puternică pentru secunde, poate minute, și apoi se așează din nou – și apoi îl puteți intensifica din nou Pe parcursul meditației tale, adesea funcționează să treci de la răpire la fericire la mulțumire la liniște Apoi, ca meditație se apropie de sfârșit, inversați călătoria pas cu pas, mai degrabă decât săriți direct de la liniște la răpire În general, găsiți locul ideal în care sunteți suficient de activ în interior mintea ta să încurajeze aceste stări diferite, dar nu te supradirecționezi mintea ta sau atașată de un anumit rezultat Unitatea de minte Unicitatea minții implică unificarea conștientizării, bazată pe a adâncirea absorbţiei în obiectul atenţiei Gândurile sunt minime și mintea este foarte stabilă Te simți foarte prezent, cu un sentiment de ecuanimitate tot mai mare Dacă nu există liniște, nu este tăcere Dacă nu este tăcere, nu există nicio perspectivă Dacă nu există o perspectivă, nu există claritate — Tenzin Priyadarshi Această stare este probabil asociată cu undele gamma de înaltă frecvență care sunt observate la meditatorii experimentați (Lutz et al ) Pe măsură ce o persoană merge mai adânc în meditație, pare să existe atât o răspândire, cât și o întărire a activitatea undelor gamma, care probabil stă la baza experienței unei creșteri spaţialitate şi stabilitatea conştientizării Singuritatea minții tinde să decurgă în mod natural din ceilalți patru factori ai concentraţie De asemenea, îl puteți încuraja în mai multe moduri suplimentare În primul rând, ca noi discutat mai devreme, conștientizarea întregului corp stimulează holisticul, gestalt procesarea emisferei drepte și astfel ajută la unificarea minții A trăi conștientizarea întregului corp, începeți prin a obține un simț al respirației ca întreg și apoi extindeți această percepție pentru a include corpul ca un întreg unificat; dacă experiența se prăbușește, doar regenerează-l până când devine mai stabil În al doilea rând, dă treci la momentul prezent așa cum este Aruncă trecutul și viitorul; pentru asta timpul, în această meditație, renunțați la îngrijorare, planificare sau fantezie Hrăniți a continuitatea prezenței aici și acum În al treilea rând, relaxați sentimentul de sine personal ca atât cât puteți (vom explora acest lucru în continuare în capitolul următor) Prea mult „eu” pur și simplu vă va distrage atenția și vă va despărți de frumoasa profunzime a ființei care este singurătate Meditația de concentrare Indiferent de unde începi, poți deveni mai bun la concentrare Este ca o mușchi: când îl folosești, devine mai puternic Când mintea ta rătăcește, așa cum e inevitabil, va încerca să nu fii autocritic; pur și simplu întoarce-te la conștientizarea următorului suflare După cum spune profesorul budist Joseph Goldstein, fii relaxat, dar nu ocazional Nu ceea ce sa întâmplat în trecut contează, ci ceea ce faci acum Poti reaplicați-vă întotdeauna atenția asupra respirației și mențineți-o Puteți deschide oricând spre răpire și bucurie Și poți oricând să te înclini mai departe în unicitatea minții Buddha a oferit un fel de foaie de parcurs pentru practica contemplativă: stabilizarea mintea, liniștește-o, adu-o la singurătate și concentrează-te Vom folosi asta ca ghid pentru următoarea meditație, care se bazează pe suporturile pentru mindfulness și concentrare abordată în acest capitol și în cele precedente De asemenea, vă puteți adapta aceste instrucțiuni pentru alte meditații sau activități de mindfulness Meditația Găsiți o postură confortabilă, una care să fie atât relaxată, cât și alertă Inchide ochii sau lasă-le deschise, privind la câțiva metri în fața ta Fiți conștienți de sunetele care vin și pleacă Conștient de senzațiile din corpul tău Conștient de gânduri și sentimente Observați orice vă distrage atenția; fi luați în considerare această distragere pentru un timp și apoi vedeți dacă vă puteți concentra asupra respiratia Formează-ți o intenție pentru meditația ta, poate cu cuvinte sau poate fara cuvinte Imaginează-ți că ești cineva foarte concentrat, fie o persoană pe care o cunoști, fie o persoană figură istorică precum Buddha Relaxează-te cu adevărat Ia o inspirație mare și apoi expiră complet, simțind tensiunea părăsește-ți corpul Fiți conștienți de senzațiile interne ale respirației, aerului rece intra și iese aer cald, pieptul și burta urcând și coborând Nu încercați să controlați respirația în orice fel, doar lăsați-o să fie ceea ce este Rămâneți la curent cu respirați pe tot parcursul meditației, folosind-o ca pe un fel de ancoră Simțiți-vă cât mai în siguranță Ești într-un cadru protejat, puternic în tine, capabil să faci relaxează vigilența și atrage atenția spre interior Găsește puțină compasiune pentru tine Adu-ți în minte și alte sentimente pozitive, inclusiv cele blânde precum recunoștința Simte beneficiile acestei meditații care se scufundă în tine, hrănindu-te și ajutându-te, înclinându-ți ușor mintea și creierul într-o direcție din ce în ce mai sănătoasă În regulă În următoarele cinci minute sau mai mult, încercați să rămâneți prezent cu fiecare respirație individuală de la început până la sfârșit Imaginează-ți un mic gardian în mintea ta care vă urmărește atenția și vă va anunța imediat dacă începe umbla Predați-vă fiecărei respirații și abandonați orice altceva Sa mergem a trecutului, eliberează viitorul și fii prezent cu fiecare respirație Găsiți un loc unde senzațiile fizice ale respirației sunt proeminente, cum ar fi pieptul sau buza superioară La începutul fiecărei inhalări, acordați atenție aceste senzatii Apoi mențineți atenția asupra lor de la început până la sfârșit Fi conștient a spațiului dintre inspirație și expirație Apoi acordați atenție expirație și mențineți atenția asupra ei până la capăt Dacă vă ajută, numărați ușor fiecare respirație în minte, de la unu la zece, plecând de la capăt dacă pierzi urma Sau notează încet respirația, „Intră, afară” Pe măsură ce concentrarea se adâncește, lasă aceste cuvinte cad Predați-vă respirației, renunțând la orice altceva în timpul acestei meditații Cunoașteți senzațiile din fiecare respirație Inspirând, știți că respiri intră Expiră, știi că expiri În regulă Fiți conștienți de orice sentimente de răpire sau bucurie Deschide-le și invită-le ei înăuntru Fie ca fericirea să apară Fie ca fericirea să apară Îndreptați-vă atenția asupra lor pentru a in timp ce Pe cât puteți, intensificați sentimentele de răpire și bucurie Poate respiră puțin Mai repede Dacă le experimentezi, lasă-ți valuri de fericire să se miște prin corpul tău Lasă-te să te simți foarte fericit, foarte mulțumit, foarte liniștit Explorează distinctul calități de răpire, fericire, mulțumire și liniște Deveni din ce în ce mai absorbită în aceste stări Aduceți răpire și bucurie în respirația voastră, adâncindu-vă și mai mult absorbția, într-adevăr liniștindu-ți mintea În regulă Mintea ta devine foarte liniștită Atenția este absorbită în principal într-unul singur obiect, cum ar fi senzațiile respirației la buza superioară Puține gânduri verbale veniți și trec repede Este o mare liniște Există o conștientizare a respirația ca un întreg, toate senzațiile respirației unificate ca întreg Apoi un conștientizarea corpului ca întreg Simțiți că întregul corp se mișcă ușor cu suflare Nu te miști pro sau împotriva a nimic care trece prin minte Dacă ceva pare să tulbure liniștea, lăsați să treacă și relaxați-vă în liniște În regulă Mintea ta intră în singurătate Există conștientizarea corpului ca un întreg, al experienței în ansamblu Puține gânduri, poate deloc deloc Un sentiment de granițele și barierele care se îndepărtează în mintea ta Fără rezistență la orice Lăsându-se complet Simțiți o unificare în creștere răspândindu-se și întărirea în mintea ta Fie ca singurătatea să apară Permiteți să apară stări de spirit care pot fi nefamiliare în plinătatea lor și profunzime Lasă orice gânduri Așezați-vă mai adânc în respirație, devenind una cu respiratia Absorbția în respirație este din ce în ce mai fără efort Nimic de atinge, nimic de a fi Lăsați înțelegerea să apară, văzând în experiență și în mintea și lumea Mici rămășițe de poftă dispar Ești pașnic și gratuit În regulă Când îți place, termină treptat meditația Întoarce-te ușor de oriunde te-ai afla la liniște, apoi mulțumire, apoi fericire, apoi a gust de răpire, apoi o stare de spirit mai cotidiană Nu vă grăbiţi Fii delicat cu tine insuti Fie ca această liniște și stabilitatea minții să se cufunde în ființa ta, devenind a parte din tine Fie ca acesta să te hrănească pe tine și pe toți cei din jurul tău capitolul : Puncte cheie Mindfulness duce la înțelepciune și cel mai bun mod de a crește mindfulness este meditația Pe lângă beneficiile sale pentru productivitate, învățare și sănătate, meditația concentrează mintea pentru practica contemplativă; suporturi de concentrare o perspectivă profundă și eliberatoare atât asupra cauzelor suferinței, cât și asupra cauze de mare fericire și pace În budism, există cinci factori tradiționali care stabilesc mintea: atenție aplicată, atenție susținută, răpire, bucurie și singurătate de minte Am explorat multe moduri de a le consolida substraturile neuronale Am abordat dificultățile cu atenție aplicată și susținută în ceea ce privește cele trei aspecte ale atenției: menținerea obiectului său, filtrarea distragerile și gestionarea dorinței de stimulare Răpirea și bucuria ajută la concentrarea atenției provocând o creștere constantă transmisii de dopamină; acestea țin închisă poarta către memoria de lucru astfel încât să poți fi din ce în ce mai absorbit de ceea ce este înăuntru Singuritatea minții este probabil susținută de unda gamma rapidă sincronizarea unor zone mari ale creierului Puteți încuraja această stare prin ceilalți patru factori de concentrare, plus întregul corp conștientizarea, predarea momentului și relaxarea sentimentului de sine capitolul Relaxarea Sinelui A studia Calea înseamnă a studia sinele A studia sinele înseamnă a uita de sine La uita că sinele trebuie să fie iluminat de toate lucrurile — Dogen Acum ajungem la probabil cea mai mare sursă de suferință – și, prin urmare la ceea ce este cel mai important să fii înțelept: sinele aparent Privește propria experiență Când iei lucrurile personal – sau foamea pentru aprobare — ce se întâmplă? Tu suferi Când te identifici cu ceva ca „eu” sau încercați să posede ceva ca „al meu”, vă pregătiți pentru suferință, întrucât toate lucrurile sunt fragile și vor trece inevitabil Când stai deoparte de alți oameni și de lume ca „eu”, te simți separat și vulnerabil – și suferi Pe de altă parte, atunci când vă relaxați simțul subtil de contracție chiar Numărul „eu” – atunci când ești cufundat în fluxul vieții mai degrabă decât în picioare în afară de asta, când ego-ul și egoismul trec pe fundal, atunci simți mai mult pașnic și împlinit Este posibil să fi experimentat asta sub un cer înstelat de noapte, la pe marginea mării sau când s-a născut copilul tău Paradoxal, cu atât mai puțin „eu” este aici, cu atât ești mai fericit Sau, ca atât călugări budiști, cât și deținuți la moarte rândul spune uneori: „Fără sine, nicio problemă” La un moment dat în viață, toți ne punem aceeași întrebare: cine sunt eu? Și nimeni știe cu adevărat răspunsul Sinele este un subiect alunecos – mai ales când este vorba de subiect care se consideră obiect! Deci, să începem prin a împământa acest aer aerisit subiect cu o activitate experientiala — scoaterea corpului la plimbare Atunci vom face investighează natura sinelui din creierul tău În sfârșit, vom explora metode pentru relaxare și eliberare de „auto-ing” pentru a vă simți mai încrezător, liniștit și unite cu toate lucrurile (Pentru mai multe despre această chestiune profundă, care ajunge dincolo domeniul de aplicare al unui singur capitol, vezi Living Dhamma de Ajahn Chah, The Book: On Tabu împotriva știrii cine ești de Alan Watts, I Am That: Discuții cu Sri Nisargadatta Maharaj sau Învățătura spirituală a lui Ramana Maharshi ) Luând trupul la plimbare Încercați să faceți acest exercițiu cu cât mai puțin simț al „eu” posibil Dacă devii inconfortabil în orice fel, concentrează-ți atenția asupra senzațiilor fizice de bază, cum ar fi în picioare sau mâini Exercițiu Relaxa Fii conștient de respirația corpului tău Stabilește intenția de a renunța la sine cât poți de mult și vezi ce asa e ca Fiți conștienți de respirație Să respir Nu e nimic altceva de făcut Nu este nevoie de sine să facă orice Simte-te cat mai in siguranta Relaxați-vă orice sentiment de amenințare sau aversiune Nu e nevoie sa mobilizează-l pentru protecție Simțiți liniștea crescând și coborând cu fiecare respirație Nu este nevoie de sine să se înțeleagă cu orice placere Continuă să dai drumul Dați drumul la fiecare expirație Eliberează-te de sine cu fiecare expiraţie Relaxați orice control al respirației Lăsați corpul să gestioneze respirația, așa cum o face în timpul somnului Respirația continuă Conștientizarea continuă Există o conștientizare spațioasă cu puțin sentiment de sine Pașnic și plăcut, fără nevoie de sine Conștientizarea și lumea continuă, mergând bine fără un sine Mișcă încet privirea în jur Obiectivele nu au nevoie de sine pentru a le primi Explorați mișcările mici, fără ca un sine să le direcționeze Un deget se mișcă puțin, schimbări de greutate în scaun Intențiile provoacă acele mișcări, dar nu este nevoie de „eu” pentru a-i ghida Ridicați-vă ușor fără să vă ghidați singur Există conștientizarea stând aici, dar trebuie să existe un sine aici? Mișcă-te puțin în timp ce stai în picioare, percepțiile și mișcările având loc fără având nevoie de un proprietar sau director al acelor experiențe Apoi explorați mersul pe jos, încet sau repede Fără a avea nevoie de sine pentru a face asta Percepțiile și mișcările apar fără ca nimeni să se identifice cu acestea experiențe Ia-ți câteva minute pentru asta După un timp, așează-te din nou Odihnește-te în respirație, pur și simplu prezent, fiind conștient Gândurile despre sine, sau gândurile din perspectiva lui „eu”, sunt simple conținuturi de conștientizare ca oricare altele, nu speciale în niciun fel Relaxeaza-te si respira Senzațiile și sentimentele sunt doar conținuturi ale conștientizării apariţia şi împrăştierea Sinele, de asemenea, apare și se dispersează în conștientizare, nu a problema deloc Doar care vine și pleacă de sine Nici o problema Relaxeaza-te si respira Vezi ce este prezent atunci când eul este absent Relaxeaza-te si respira Nici o problema Reflecții Poate fi puțin greu să te întorci în tărâmul gândirii verbale In timp ce citind aici, explorați sensul cuvintelor înțelese fără ca un sine să facă înțelegătoare Observați că mintea își poate îndeplini funcțiile foarte bine fără un sine responsabil Privind înapoi la exercițiu: Care a fost experiența de sine, „eu” sau „al meu?” Ce simte sinele ca? Este o experiență plăcută sau neplăcută? Există un sentiment de contracție când sine crește? Este posibil să faci multe activități mentale și fizice fără prea multe sentimentul de sine? Sinele a fost întotdeauna același sau au apărut aspecte diferite la prim-plan în momente diferite? S-a schimbat și intensitatea sinelui a fost sentimentul „eu” uneori puternic și alteori subtil? Ce l-a determinat pe sine să se schimbe? Ce efecte au avut frica sau furia sau altele gânduri de amenințare? Ce efecte a avut dorința sau alte gânduri despre oportunitate? Ce efecte au întâmpinat alți oameni sau imaginat avea? Sinele există independent sau apare și schimba in functie de cauze si conditii? Sinele în creierul tău Experiențele de sine pe care tocmai le-ați avut – că are multe aspecte, este doar o parte din persoană întreagă, se schimbă continuu și variază în funcție de condiții - depinde de substraturile fizice ale sinelui din creierul tău Gânduri, sentimente, imaginile și așa mai departe există ca modele de informații reprezentate prin modele de structura si activitatea neuronale La fel, diversele aspecte ale aparentului sinele — și experiența intimă și puternică de a fi un sine — există ca tipare în minte și creier Întrebarea nu este dacă aceste modele există Cheia întrebările sunt: care este natura lor? Și face ceea ce par acele modele reprezintă — un „eu” care este proprietarul unificat, continuu al experiențelor și agentul acțiuni – există cu adevărat? Sau este sinele ca un unicorn, o ființă mitică a cărei reprezentările există, dar cine este de fapt imaginar? Sinele are multe aspecte Multe aspecte ale sinelui se bazează pe structuri și procese răspândite în tot creierul și sistemul nervos și încorporate în cel al corpului interacțiunile cu lumea Cercetătorii clasifică acele aspecte ale sinelui și bazele lor neuronale, într-o varietate de moduri De exemplu, eul reflexiv („Rezolv o problemă”) apare probabil în principal în conexiunile neuronale dintre cortexul cingulat anterior, cortexul prefrontal superior-exterior (PFC) și hipocampul; sinele emoțional („Sunt supărat”) iese din amigdală, hipotalamus, striatul (parte a ganglionilor bazali) și trunchiul cerebral superior (Lewis și Todd ) Diferite părți ale creierului îți recunosc fața în fotografiile de grup, știi despre personalitatea ta, experimentați responsabilitatea personală și priviți situațiile din perspectiva ta mai degrabă decât a altcuiva (Gillihan și Farah ) Sinele autobiografic (D'Amasio ) încorporează eul reflexiv și o parte din sinele emoțional și oferă sentimentul că „eu” are un unic trecut si viitor Sinele de bază implică un subiacent și în mare parte nonverbal sentimentul „eu” care are puțin sens al trecutului sau al viitorului Dacă PFC — care furnizează cea mai mare parte a substratului neural al eului autobiografic — trebuia să fie deteriorat, sinele central ar rămâne, deși cu puțin sentiment de continuitate cu trecutul sau viitorul Pe de altă parte, dacă structurile subcorticale și trunchiului cerebral pe care se bazează sinele de bază au fost deteriorate, apoi atât miezul cât și eurile autobiografice ar dispărea, ceea ce sugerează că eul de bază este fundamentul neuronal și mental al eului autobiografic (D'Amasio ) Când mintea ta este foarte liniștită, eul autobiografic pare în mare parte absent, ceea ce se presupune că corespunde unei relative dezactivări a substratului său neural Meditații care liniștesc mintea, cum ar fi practicile de concentrare pe care le-am explorat în capitolul anterior, îmbunătățiți controlul conștient asupra acelei dezactivări proces Sinele ca obiect apare atunci când te gândești în mod deliberat la tine însuți — „Ai vrea Prefer să mănânc mâncare chinezească sau italiană în seara asta? Cum de sunt atât de nehotărât?”—sau când asocierile cu tine însuți apar spontan în conștientizare Aceste reprezentările „eu” sunt conținuturi dintr-o narațiune care se leagă instantanee de sine într-un fel de film al unui sine aparent coerent de-a lungul timpului (Gallagher ) Auto-referința narativă se bazează pe linia mediană corticală structuri (Farb et al ), precum și pe joncțiunea temporalului și lobii parietali și la capătul din spate al lobului temporal (Legrand și Ruby ) Aceste regiuni ale creierului dvs îndeplinesc și numeroase alte funcții (de exemplu, gândindu-se la alți oameni, făcând evaluări), așa că nu se poate spune că sunt legat în mod specific de sine (Legrand și Ruby ) Reprezentări ale sinele zboară prin ele printre tot felul de alte conținuturi mentale, împingându-se împreună ca niște crenguțe și frunze diferite într-un pârâu, aparent fără niciun fel neurologic statut special Mai fundamental, sinele ca subiect este sentimentul elementar de a fi un experimentator al experientelor Conștientizarea are o subiectivitate inerentă, a localizare într-o anumită perspectivă (de exemplu, la corpul meu, nu al tău) Acea localizarea se bazează pe angajamentul corpului cu lumea De exemplu, când întorci capul pentru a scana o cameră, ceea ce vezi este legat în mod specific propriile tale mișcări Creierul indexează nenumărate experiențe de găsit trăsătura comună: trăirea lor într-un anumit corp In efect, subiectivitatea decurge din distincția inerentă dintre acest corp și celălalt lume; în sensul cel mai larg, subiectivitatea este generată nu numai în creier, ci și în interacțiunile continue pe care corpul le are cu lumea (Thompson ) Apoi, creierul indexează momentele de subiectivitate pentru a crea un aparent subiect care– pe parcursul dezvoltării, de la copilărie până la maturitate– este elaborat și stratificat prin maturarea creierului, în special regiuni ale cortexul prefrontal (Zelazo, Gao și Todd ) Dar nu există subiect inerente subiectivității; în practicile avansate de meditație, cineva găsește un gol conștientizarea fără subiect (Amaro ) Conștientizarea necesită subiectivitate, dar nu necesită un subiect În concluzie, din punct de vedere neurologic, sentimentul cotidian de a fi a Sinele unificat este o iluzie totală: „Eul” aparent coerent și solid este de fapt construit din mai multe subsisteme și sub-subsisteme pe parcursul dezvoltare, fără centru fix, și sensul fundamental că există a subiectul experienței este fabricat din nenumărate momente disparate de subiectivitate Sinele este doar o parte a unei persoane O persoană este un corp-minte uman ca un întreg, autonom și dinamic sistem care apare în dependență de cultura umană și de lumea naturală (Mackenzie ) Tu ești o persoană și eu sunt o persoană Oamenii au istorii, valori și planuri Sunt vinovați din punct de vedere moral și culeg consecințele a ceea ce ei seamănă Persoana continuă să fie atâta timp cât corpul este în viață și creierul este rezonabil intacte Dar, după cum am văzut, conținuturile mentale legate de sine nu au stare neurologică specială și sunt doar o parte a curentului mental continuu activitate Orice aspect al sinelui care este momentan activ angajează doar un mic fracțiune din numeroasele rețele ale creierului (Gusnard et al ; Legrand și Ruby ) Chiar și acele aspecte ale sinelui care sunt stocate în memoria explicită și implicită ocupă doar o parte din depozitul de informații despre lume al creierului, procesare perceptivă, acțiune calificată și multe altele Sinele este doar o parte a persoană întreagă În plus, cele mai multe aspecte ale unei persoane pot zumzea vesel fără un „eu” dirijandu-i De exemplu, cele mai multe dintre gândurile tale apar fără nicio intenție creare Cu toții ne angajăm în mod obișnuit în multe activități mentale și fizice fără „Eu” le fac să se întâmple De fapt, de multe ori, cu cât mai puțin de sine, cu atât mai bine, de atunci îmbunătățește multe tipuri de performanță a sarcinilor și funcționarea emoțională (Koch și Tsuchiya ; Leary, Adams și Tate ) Chiar și atunci când pare a fi sinele a luat o decizie conștientă, acea alegere este adesea rezultatul inconștientului factori (Galdi, Arcuri și Gawronksi ; Libet ) În special, conștientizarea nu are nevoie de un sine pentru a funcționa Apar aspecte ale sinelui și se dispersează în interiorul conștientizării, dar conștientizarea persistă ca un câmp al conștiinței independent de vicisitudinile sinelui Pentru a experimenta asta, fii atent la primul secunde sau două de a auzi sau de a vedea ceva nou La început există adesea doar cea mai simplă percepție care se cristalizează în conștientizare, fără simțul unei ființe, al unui „eu” cine o percepe; atunci este posibil să observați un sentiment în creștere de auto-legare la percepție, mai ales dacă este semnificativ personal Dar este direct evident că conștientizarea își poate face treaba fără un subiect Presupunem de obicei că există un subiect al conştiinţei pentru că conştiinţa presupune subiectivitatea, așa cum am văzut mai sus, iar creierul indică în momente de subiectivitatea pentru a găsi un subiect aparent Dar subiectivitatea este doar o modalitate de structurare experienţă; nu este o entitate, o ființă fantomatică care se uită prin ochii tăi În de fapt, observarea propriei experiențe arată că sinele — subiectul aparent — apare adesea după fapte În multe privințe, sinele este ca cineva care alergă în spatele unei parade care este deja bine în curs, strigând continuu: „Vezi ce am creat eu!” Sinele continuă să se schimbe Pe măsură ce diferite părți ale sinelui ies în față și apoi lasă loc altor părți, la fel faceți ansamblurile neuronale de moment care le permit Dacă energia curge din acestea adunările puteau fi văzute ca un joc de lumini, un spectacol extraordinar s-ar mișca la nesfârșit în jurul capului tău În creier, fiecare manifestare a sinelui este nepermanent Sinele este continuu construit, deconstruit și construit din nou Sinele pare coerent și continuu din cauza modului în care se formează creierul experiență conștientă: imaginați-vă o mie de fotografii suprapuse una pe cealaltă, fiecare având nevoie de câteva secunde pentru a deveni o imagine clară și apoi dispare Această construcție compozită a experienței creează iluzia integrării și continuitatea, la fel ca douăzeci și două de cadre statice pe secundă creează aparența de mișcare într-un film În consecință, experimentăm „acum” nu ca o fărâmă subțire de timp în care fiecare instantaneu al experienței apare brusc și se termină brusc, dar ca un interval de mișcare de aproximativ – secunde care se estompează și se estompează la fiecare sfârşit (Lutz şi colab ; Thompson ) Nu este atât de mult faptul că avem un sine, este faptul că ne auto-implem Ca Buckminster Fuller a spus celebrul: „Par a fi un verb” Sinele depinde de condiții În orice moment, părțile de sine care sunt prezente depind de mulți factori, inclusiv moștenirea genetică, istoria personală, temperamentul și situațiile În în special, sinele depinde foarte mult de tonul sentimental al experienței Când sentimentul tonul este neutru, sinele tinde să se estompeze în fundal Dar de îndată ce apare ceva deosebit de plăcut sau neplăcut — de exemplu, un interesant e-mail sau o durere fizică — sinele se mobilizează rapid pe parcursul procesării cascadă care trece de la un ton de sentiment la poftă și de la poftă la agățare Sinele se organizează în jurul unor dorințe puternice Care vine primul: „Eu” formează a dorință? Sau dorința formează un „eu?” Sinele depinde și de contextul social Mergeți de-a lungul ocazional: adesea nu mult sentiment de sine Dar lovește-te de o veche cunoștință și în câteva secunde multe părți ale sinelui vin online, cum ar fi amintirile experiențelor împărtășite—sau întrebându-te cum arăți Sinele nu iese niciodată înainte de unul singur Pentru început, s-a dezvoltat pe mai multe milioane de ani, modelate de întorsăturile evoluției (Leary & Buttermore ) Apoi, în orice moment astăzi, ea apare prin activități neuronale care depind pe alte sisteme corporale, iar acele sisteme depind de o rețea de sprijin factori variind de la magazine alimentare la cei aparent arbitrari, dar remarcabil constante fizice previdente ale acestui univers, care permit condițiile vieții precum stelele, planetele și apa Sinele nu are inerent, neconditionat, existență absolută în afara rețelei de cauze din care se naște, în și ca (MacKenzie ) Sinele este ca un unicorn Reprezentările legate de sine abundă în minte și, prin urmare, în creier Acestea tiparele de informare și activitatea neuronală sunt cu siguranță reale Dar ceea ce ei indică, în mod explicit sau implicit, un „eu” unificat, durabil și independent, care este proprietar esențial al experiențelor și agent al acțiunilor – pur și simplu nu există În creierul, activitățile legate de sine sunt distribuite și combinate, nu unificate; ei sunt variabile și trecătoare, nu durabile; și depind de schimbare condițiile, inclusiv interacțiunile pe care corpul le are cu lumea Doar pentru că avem un sentiment de sine nu înseamnă că suntem un eu Corzile creierului împreună momente eterogene de auto-ing și subiectivitate într-o iluzie de coerenţă şi continuitate omogenă Sinele este cu adevărat un personaj fictiv Uneori este util să te comporți ca și cum ar fi real, așa cum vom vedea mai jos Joacă rolul sine atunci când trebuie Dar încearcă să-ți amintești în continuare cine ești ca a persoana – împletită dinamic cu lumea – este mai vie, mai interesantă, capabil și remarcabil decât orice sine Sinele (aparent) are utilizările sale Un sine aparent este bun pentru unele lucruri Este o modalitate convenabilă de a distinge o persoană de la alta Aduce un sentiment de continuitate caleidoscopului vieții experiențe, legate între ele, părând a se întâmpla unui anume „eu” Aceasta adaugă vervă și angajament în relații — „Te iubesc” este mult mai mult declarație puternică decât „Există dragoste care se ridică aici” Un sentiment de sine este prezent la naștere în formă în curs de dezvoltare (Stern ) și la copii dezvoltă în mod normal structuri de sine substanțiale până la vârsta de cinci ani; dacă nu, lor relațiile sunt foarte afectate Procesele legate de sine sunt conectate în creier din motive întemeiate Ei i-au ajutat pe strămoșii noștri să reușească din ce în ce mai social trupe de vânători-culegători în care dinamica interpersonală a jucat un rol puternic în supravieţuire; citirea sinelui în alții și exprimarea cu pricepere a propriului sine au fost foarte util în formarea de alianțe, împerechere și menținerea copiilor în viață pentru a transmite mai departe genele cuiva Evoluţia relaţiilor a favorizat evoluţia sinelui şi viceversa; beneficiile sinelui au reprezentat astfel un factor în evoluţia creier Sinele a fost cusut în ADN-ul uman prin avantaje reproductive acumulându-se încet de-a lungul a o sută de mii de generații Ideea aici nu este apărarea sau justificarea sinelui Dar nici noi nu ar trebui a o înjosi sau a o suprima Doar nu te face special pe sine - este pur și simplu o apariție model mental care nu este categoric diferit sau mai bun decât oricare altul minte-obiect Când utilizați metodele care urmează, nu vă împotriviți sinelui sau fac din asta o problemă Tu doar vezi prin el și îl încurajezi să se relaxeze, să se risipească ca ceața dimineții care se limpezește sub soare Și ce a rămas în urmă? Spațialitate cu inima deschisă, înțelepciune, valori și virtuți și o bucurie blândă și dulce Identificarea lansării Un mod în care eul crește este echivalentul cu lucrurile - prin identificarea cu ele Din păcate, atunci când te identifici cu ceva, îi faci soarta a ta și totuși, totul în această lume se termină în cele din urmă Așa că fii atent la cum ești identificați-vă cu poziții, obiecte și oameni O anchetă tradițională este să întrebi întrebări ca acestea: Sunt eu această mână? Sunt eu aceasta credinta? Sunt eu acest sentiment al „eu”? Sunt eu această conștientizare? Poate urmați întrebarea cu un răspuns explicit, așa ca: Nu, eu nu sunt această mână Fiți deosebit de atenți la identificarea cu funcțiile executive (de exemplu, monitorizare, planificare, alegere) Observă cât de des creierul tău la fel face cu succes planuri și alegeri fără prea mult „eu” implicat, cum ar fi în timp conducând la serviciu Fii atent și la identificarea cu conștientizarea; permite conștientizarea să apară fără a fi nevoie să ne identificăm sau să o direcționăm Privește „eu”, „eu”, „al meu” și alte forme de sine ca doar mai multe obiecte ale minții — gânduri ca oricare altele Amintiți-vă: nu sunt gânduri nu sunt astia gânduri despre „eu” Nu te identifica cu sine! Nu folosi cuvinte de sine („eu”, „eu,” „eu însumi” și „al meu”) mai mult decât este necesar Încercați să treceți printr-un anumit perioadă de timp, cum ar fi o oră la serviciu, fără a le folosi deloc Lasă experiențele să curgă prin conștientizare fără a te identifica cu ele Dacă aceasta poziție au fost verbalizate, ar suna cam așa: Vederea se întâmplă Există senzație Apar gânduri Apare un sentiment de sine Mișcați, planificați, simțiți și vorbiți cu cât mai puțină prezumție de sine Extindeți această atenție la mini-filmele care se joacă în simulatorul dvs minte Observați cum o prezumție de sine este încorporată în majoritatea acestor filme, chiar şi atunci când eul nu este un personaj făţiş Această încorporare întărește sinele pe măsură ce neuronii se declanșează și se conectează împreună în simulările tale În schimb, cultivă un general atitudine, ajungând și în mini-filme, din care evenimentele pot fi percepute perspectiva unui anumit corp-minte fără a fi nevoie să existe un „eu” pentru face perceperea Generozitate Sinele crește și prin posesivitate Sinele este ca un pumn înnodat: când tu deschide mâna pentru a da, nu mai există pumn, nu mai există sine Poți oferi atât de multe în această viață și asta îți oferă multe oportunități eliberează sinele De exemplu, puteți oferi timp, ajutor, donații, reținere, răbdare, necontenție și iertare Orice cale de serviciu - inclusiv creșterea unei familii, îngrijirea altora și multe tipuri de muncă— încorporează generozitatea Invidia – și verișoara ei apropiată, gelozia – este un impediment major în calea generozității Așa că observați suferința în invidie, cum este o suferință pentru voi Invidia de fapt activează unele dintre aceleași rețele neuronale implicate cu durerea fizică (Takahashi et al ) Într-un mod plin de compasiune și amabilitate, reamintește-ți asta vei fi bine chiar dacă alți oameni au faimă, bani sau un partener grozav— iar tu nu Pentru a te elibera de ghearele invidiei, trimite compasiune și bunătate iubitoare față de oamenii pe care îi invidiezi Odată, într-o retragere de meditație, am fost gândindu-se cu invidie la unii oameni și găsind o liniște surprinzătoare în această dorință spre ei: Fie ca tu să ai tot succesul care îmi lipsește De asemenea, observați percepțiile, gândurile, emoțiile și alte obiecte ale minții și întreabă: Are acesta un proprietar? Apoi observați adevărul lucrurilor: Acesta nu are proprietar Este inutil să încerci să posezi mintea; nimeni nu-l deține Smerenie Sanatoasa Poate mai presus de toate, sinele crește prin importanța de sine; antidotul său este sănătos umilinţă A fi umil înseamnă a fi natural și modest, a nu fi a preș, rușinat sau inferior Înseamnă doar că nu te așezi deasupra alții Umilința se simte liniștită Nu trebuie să lucrezi pentru a impresiona oamenii, și nimeni nu este în dezacord cu tine pentru că ai fost pretențios sau judecător Fii bun cu tine însuți În mod paradoxal, sprijină smerenia să ai grijă de tine, încă de la tine rețelele din creierul tău se activează atunci când te simți amenințat sau nesprijinit La reduceți această activare, asigurați-vă că nevoile dumneavoastră fundamentale sunt bine îngrijite Pentru De exemplu, toți trebuie să ne simțim prețuiți Empatie, laudă și dragoste din partea altora - mai ales în copilărie — sunt interiorizate în rețele neuronale care susțin sentimente de încredere și valoare Dar dacă le primiți în aprovizionare insuficientă peste de-a lungul anilor, probabil că vei ajunge cu o gaură în inimă Sinele devine foarte ocupat în jurul acelei gauri! Încerc să pun un capac pe gaură prin îngâmfare sau pentru a obține o „remediere” de moment prin agățare În afară de a fi enervant pentru ceilalți – determinându-vă să primiți mai puțină empatie, laudă și dragoste decât vreodată — aceste strategii sunt inutile, deoarece nu abordează aspectele fundamentale problema În schimb, umple golul din inima ta luând în bine (vezi capitolul ), unul cărămidă la un moment dat Când eram mai tânăr, gaura din inima mea părea cam la fel de mare săpătura pentru un zgârie-nori Când mi-am dat seama că ar trebui și ar putea ajunge umplut, am căutat în mod deliberat dovezi ale valorii mele, cum ar fi dragostea și respectul față de ceilalți și calitățile și realizările mele bune Atunci aș lua o câteva secunde pentru a vă bucura de experiență După câteva săptămâni și multe cărămizi, eu a început să se simtă diferit; în câteva luni, a existat o semnificativ mai mare sentimentul valorii personale Acum, mulți ani și mii de cărămizi mai târziu, asta gaura din inima mea este destul de plină Indiferent cât de mare este propria ta gaură, în fiecare zi îți înmânează cel puțin câteva cărămizi pentru aceasta Fii atent la lucrurile bune despre tine și grija și recunoașterea celorlalți — și apoi primirea lor Nicio cărămidă nu va fi elimina acea gaura Dar dacă te ții, zi de zi, cărămidă cu cărămidă, vei reuși cu adevărat umple-l La fel ca multe practici, a fi bun cu tine însuți este un fel de plută care să te ducă peste râul suferinței — pentru a folosi o metaforă a lui Buddha Când ajungi la de cealaltă parte, nu vei mai avea nevoie de plută Ți-ai construit interiorul resurse până la punctul în care nu va trebui să cauți în mod conștient dovezi mai merita ta Relaxează-te despre ceea ce cred alții Am evoluat să ne pese foarte mult de reputația noastră, deoarece reputația a fost afectată dacă alții din trupă ar ajuta sau ar afecta șansele de supraviețuire ale unui individ (Bowles ) Este în întregime uman să dorești să fii respectat și chiar prețuit, și să cauți asta pentru tine Dar a fi prins în ceea ce cred alții este a materie diferită După cum a spus Shantideva ( , p ): De ce să fiu mulțumit când oamenii mă laudă? Vor mai fi și alții care disprețuiesc și critică Și de ce sunt descurajat când sunt învinovățit, Din moment ce vor mai fi alții care se gândesc bine despre mine? Luați în considerare cât timp petreceți gândindu-vă - chiar și în cel mai subtil mod, în spatele simulatorului — despre ceea ce cred alții despre tine Fii atent să faci lucruri pentru a obține admirație și laudă Încercați să vă concentrați doar pe a face tot ce este mai bun poti Gândiți-vă la virtute, bunăvoință și înțelepciune: dacă păstrați cu sinceritate încercând să vii din acestea, cam asta e tot ce poți face Și este mult! Nu trebuie să fii special Crezând că trebuie să fii special pentru a merita seturi de dragoste și sprijin un bar cu adevărat înalt, care necesită mult efort și efort pentru a se curăța - zi după zi după zi Și te pregătește pentru autocritică și sentimente de inadecvare și inutilitate dacă nu obții recunoașterea pe care o dorești În schimb, încearcă să-ți dorești te bine în aceste moduri: Să fiu iubit fără să fiu special Pot contribui fără a fi special Luați în considerare renunțarea la specialitate, inclusiv a fi important și admirat Renunțarea este antiteza agățarii și, prin urmare, o cale radicală către fericire Spuneți astfel de fraze în minte și observați cum se simt: Renunț fiind important Renunț la căutarea aprobării Simțiți pacea în această predare Iubește persoana care ești, așa cum ți-ar păsa de orice persoană dragă tu Dar nu iubi sinele sau orice alt simplu obiect-minte S-a alăturat lumii Simțul de sine crește atunci când te desparți de lume Prin urmare, aprofundarea sentimentul conexiunii cu lumea va reduce sentimentul de sine Pentru a trăi, pentru a avea un metabolism, corpul tău trebuie să fie unit cu lumea prin schimburi continue de energie și materie În mod similar, creierul tău nu este fundamental separat de restul corpului care îl hrănește și îl protejează Prin urmare, într-un sens profund creierul tău este unit cu lumea (Thompson și Varela ) Și așa cum am văzut de multe ori, mintea și creierul formează un sistem integrat În consecință, mintea ta și lumea sunt strâns legate împreună Puteți ajuta această recunoaștere să se aprofundeze într-o varietate de moduri: Reflectați asupra fluxurilor de alimente, apă și lumina soarelui care vă susțin corpul Privește-te ca un animal ca oricare altul în dependența ta de lumea naturala Petrece timp în natură Acordați atenție aspectului spațiului din mediile dvs , cum ar fi volumul gol de aer din camera de zi sau spațiul prin care mașinile mergi in drum spre munca Făcând acest lucru atrage în mod natural conștientizarea lucrurile ca un întreg Gândește-te mai mare și mai larg De exemplu, atunci când cumpărați benzină, luați în considerare marea reţea de cauze care ajută la producerea aparentului auto-conducere mașina sa, poate simțindu-se stresată sau preocupată – inclusiv benzina stație, economie globală și, în cele din urmă, plancton și alge antice zdrobit sub pământ în ulei Vedeți cum aceste cauze depind de un egal o rețea mai vastă care include sistemul solar, galaxia noastră, alte galaxii, și procesele fizice ale domeniului material Încercați să simțiți cei vii adevărul că te ridici și rămâi în dependență de întregul univers Calea Lactee este aici din cauza grupului local de galaxii; soarele este aici din cauza Calii Lactee; iar tu ești aici din cauza soarelui — deci într-un fel ești aici din cauza galaxiilor de milioane de ani lumină departe Dacă poți, mergi până la cadrul suprem: totalitatea, tot totalitate care este totul De exemplu, lumea pe care o vezi la îndemână, incluzând corpul și mintea în ea, este întotdeauna doar un singur lucru În orice moment, puteți observa această totalitate Părțile lui se schimbă, la nesfârşit Ele se desfac, se degradează și se împrăștie, fiecare dintre ele Prin urmare, nicio parte nu poate fi vreodată o sursă de încredere și durabilă de adevăr fericirea — inclusiv eul Dar totalitatea ca totalitate nu se schimbă niciodată Întregul rămâne în mod sigur întreg Întregul nu se agață și nu suferă niciodată Ignoranța se contractă din totalitate în sine Înțelepciunea inversează asta proces, golind sinele în totalitate Este un paradox minunat pe care îl simt lucrurile individuale, cum ar fi sinele din ce în ce mai neîntemeiat și nesigur, se simte totalitatea tuturor din ce în ce mai sigur și mai reconfortant Pe măsură ce sentimentul de nefondare crește, fiecare aparent lucru individual pare un pic ca un nor prin care vei cădea dacă vei încearcă să stai pe ea La început, acest lucru este destul de enervant Dar apoi îți dai seama că cerul însuși — totalitatea — te ține sus Te plimbi pe cer pentru că esti cerul Așa a fost întotdeauna Tu și toți ceilalți ați fost cer de-a lungul Alăturat cu Viața Odată, un prieten de-al meu a mers într-o retragere de meditație într-o mănăstire din pădure Birmania A făcut jurăminte, inclusiv să nu omoare intenționat nicio ființă vie După câteva săptămâni, meditația lui nu mergea prea bine A început și el întreb de latrina de lângă coliba lui Era o toaletă cu groapă și, după ce a folosit-o, a fost trebuia să curețe zona din jurul găurii cu apă, dar de obicei existau furnici din apropiere care au fost spălate L-a întrebat pe stareț dacă este în regulă „Nu”, a spus simplu starețul, „ăsta nu este jurământul tău” Prietenul meu a luat-o pe a egumenului comentează serios și a început să curețe toaleta mult mai atent Și, poate nu întâmplător, meditația lui s-a adâncit dramatic Cât de des punem confortul înaintea vieții altei ființe, chiar și o furnică pe o toaletă? Nu este crud în mod deliberat, dar este egocentric Uite creatura din ochi — țânțarul, șoarecele — și să știi că vrea trăiește, la fel ca și tine Cum ar fi să fii ucis pentru comoditatea cuiva? Dacă vrei, asumă practica de a nu ucide niciodată pentru confortul tău Acest lucru te va atrage să simți mai multă rudenie cu toată viața, tu ca ființă în interior armonie cu alte ființe Vei trata lumea ca pe o extensie a tu însuți: a nu te răni înseamnă a nu face rău lumii În mod similar, bunătatea față de lume este bunătate față de tine însuți Pe măsură ce eul începe să o facă relaxează-te și cade, te poți întreba cu adevărat cum să trăiești Odată aflat într-o retragere, eu am experimentat un sentiment atât de puternic al tuturor lucrurilor ca întreg, încât am început să disper la lipsa totală de importanță a minusculei mele părți din ea Viața mea nu ar putea conta După ce abia am dormit, m-am așezat în afara sălii de mese înainte de micul dejun, aproape puțin pârâu, cu o căprioară și cerbul ei păștend sub copacii din apropiere am început să simt foarte profund că fiecare vieţuitor îşi are natura sa şi locul său în întreg The doe și-a lins cerbul, ciugulind-o și ciugulind-o În mod clar îi aparținea locului a fost, în cele din urmă, să moară și să se împrăștie, dar între timp prosper și contribuie la propriul ei fel Insectele și păsările foșneau și în frunzele căzute: toate în mișcare despre, fiecare creând beneficii pentru întreg într-un fel Așa cum fiecare dintre acele animale își avea locul și contribuțiile sale, eu am avut-o pe ale mele Nici unul dintre noi nu a fost important Dar era bine să fiu în locul meu și să prosper Acolo Era bine să te relaxezi și să fii întreg A fi întregul exprimat ca a parte, a fi o parte care exprimă întregul Câtva timp mai târziu, o veveriță cenușie și cu mine ne priveam de la câțiva metri în afară Era firesc să-i urăm bine veveriței, să găsească ghinde și să se ferească de bufnițe (Și, în complexitatea pădurii, să-i urez bine și bufniței, să găsească o veveriță pentru a-și potoli foamea ) Ne-am uitat unul la celălalt un timp ciudat de lung, și cu adevărat i-am urat tot ce este mai bun pentru veverița aceea Apoi s-a clarificat un alt lucru: am fost un organism, de asemenea, la fel ca veverița Era în regulă să-mi doresc numai bine ca orice altă ființă vie Este în regulă să-ți dorești bine, la fel cum îți dorești tot ce este mai bun pentru orice viață fiind Este în regulă să faci bine conform naturii tale, cu un creier uman, mergând cât de departe poți în această viață pe calea fericirii, a iubirii și înţelepciune Ce rămâne când sinele se dispersează, chiar și temporar? Din toată inima mișcarea de a contribui și dorința de a prospera și de a prospera ca un singur animal uman dintre șase miliarde Să fii sănătos și puternic și să trăiești încă mulți ani A fi grijuliu si amabil A trezi, rămânând ca o conștiință radiantă, spațioasă, iubitoare Să te simți protejat și sprijinit Să fii fericit și confortabil, senin și împlinit Să trăiești și să iubești în pace capitolul : Puncte cheie Este ironic și emoționant că „eu” te face să suferi în multe feluri Când iei lucrurile personal, identifică-te sau încerci să le posezi care inevitabil se termină, sau se despart de toate lucrurile, suferi Dar când vă relaxați sentimentul de sine și curgeți cu viața, vă simțiți fericit și multumit Când scoți cadavrul la plimbare – sau faci aproape orice – fără mult sentiment de sine, descoperi câteva lucruri interesante: de obicei, sinele se simte puțin contractat și tensionat, este adesea inutil și asta se schimba continuu Sinele se activează în special ca răspuns la oportunități și amenințări; dorințele formează adesea un „eu” înainte de a se forma un „eu” dorinte Gândurile, sentimentele, imaginile și altele există ca tipare de informații bazate pe modele de structură și activitate neuronală In acelasi fel, reprezentările sinelui și sentimentul de a fi un sine există ca tipare în mintea și creierul Întrebarea nu este dacă aceste modele există The întrebările cheie sunt: Care este natura lor? Și face ceea ce indică ei la—un proprietar unificat, continuu al experiențelor și agent al acțiunilor—cu adevărat exista? Multe aspecte ale sinelui se bazează pe numeroase rețele neuronale Aceste rețelele îndeplinesc multe funcții care nu au legătură cu sine și reprezentările de sine în interiorul lor nu par să aibă niciuna stare neurologic specială Sinele este doar o parte a persoanei Cele mai multe gânduri, planuri și acțiuni nu au nevoie de un sine care să-i dirijeze Rețelele neuronale care au legătură cu sine cuprind doar a o mică parte a creierului și o parte și mai mică a sistemului nervos Sinele continuă să se schimbe; în creier, fiecare manifestare a sinelui este nepermanent Așa cum cadrele individuale dintr-un film creează iluzia de mișcare, ansamblurile neuronale suprapuse care curg împreună și apoi dispersate creează iluzia unui eu coerent și continuu Sinele apare și se schimbă în funcție de diferite condiții, în special tonuri de senzație plăcute și neplăcute Depinde și de relații - inclusiv cu lumea mai largă Cea mai fundamentală bază pentru simț a „eu” – subiectivitatea inerentă conștientizării – apare în relația dintre corp și lume Sinele nu are independent existența oricum Activitate mentală legată de sine, inclusiv sentimentul de a fi subiectul experiență, se referă la un „eu” unificat, durabil și independent, care este proprietar esențial al experiențelor și agent al acțiunilor — dar o astfel de persoană are nu exista Sinele este o colecție de reprezentări reale ale unui ireal ființă — ca o poveste despre un unicorn Sinele aparent este util pentru relații și pentru un simț sănătos al coerenţă psihologică în timp Oamenii au un sentiment de sine pentru că a servit funcții vitale de supraviețuire în timpul evoluției noastre Este inutil să fii aversiune față de sine, deoarece aversiunea intensifică sinele Ideea este să vezi prin sine și lăsați-l să se relaxeze și să se împrăștie Sinele crește prin identificare, posesiune, mândrie și separare din lume și viață Am explorat multe modalități de a ne deconecta de acestea și, în schimb, se concentrează din ce în ce mai mult în spațialitatea cu inima deschisă, bunăvoința spre propriile relații prospere și mulțumite cu alte fiinte Apendice Nutrițional Neurochimie JAN HANSON, L AC Capitolele anterioare au explorat cum să influențezi creierul prin intermediul mentalului interventii Acest apendice va rezuma modalități de susținere a funcției creierului prin intervenţia fizică a nutriţiei pricepute Desigur, niciuna dintre acestea sugestiile sunt un substitut pentru îngrijirea profesională și nici nu vizează tratarea orice afectiune medicala Ca acupuncturist care s-a concentrat pe nutriția clinică de mulți ani— și trebuia să-și aplice unele dintre lecțiile ei! — Am văzut asta în repetate rânduri mici, gânditoare și sensibile schimbări în ceea ce pui în gură în fiecare zi poate produce treptat beneficii semnificative Și uneori acești pași—cum ar fi luarea nutrienților de care ai nevoie de mult timp — poate duce la îmbunătățiri rapide în bunăstarea ta Bazele dietei Ajută-ți creierul mâncând bine în fiecare zi, minimizând aportul de zahăr și evitarea alergenilor alimentari Mănâncă bine în fiecare zi Luați o mare varietate de nutrienți bogati Mai mult decât orice, asta înseamnă să mănânci multe proteine și legume Mananca proteine la fiecare masa; tintiti pentru o portie aproximativ de dimensiunea palmei tale Mănâncă cel puțin trei căni de legume pe zi - mai multe e mai bine! În mod ideal, jumătate din farfurie la fiecare masă va fi acoperită cu legume de toate felurile și culorile Fructele oferă, de asemenea, o nutriție importantă; fructele de pădure în special sunt cunoscute a fi bune pentru creierul tău (Galli et al ; Joseph et al ) Minimizează zahărul Ține-ți zahărul sub control Nivelul ridicat de zahăr din sânge se poartă pe hipocamp (Wu et al ) Toleranță afectată la glucoză - un semn că consumați prea mult zahăr - este legat de afectarea cognitivă relativă la adulții în vârstă (Messier și Gagnon ) Cel mai bun mod de a minimiza zahărul este evitarea totală a zahărului rafinat (în special în băuturi dulci), precum și alimente făcute din făină rafinată (de exemplu, pâine, tăiței, prăjituri) Evitați alergenii alimentari Consumul de alimente la care sunteți sensibil va provoca o alergie și reacție inflamatorie în tot corpul, nu doar în sistemul digestiv Inflamația cronică, chiar dacă este relativ ușoară, este un dușman al creierului Pentru De exemplu, sensibilitățile la gluten au fost legate de o varietate de probleme neurologice tulburări (Hadjivassiliou, Gunwale și Davies-Jones ; Hadjivassiliou și colab ) Chiar și fără o sensibilitate cunoscută, consumul crescut de lapte se corelează cu un risc crescut de boală Parkinson (Park et al ) Cei mai frecventi alergeni alimentari sunt produsele fabricate din lapte de vaca, gluten cereale (grâu, ovăz, secară, orz, speltă și kamut) și soia Alergiile alimentare pot fi identificate oficial prin teste de sânge efectuate de un laborator medical Informal, încercați eliminarea alimentelor pe care le bănuiți că poate fi problematică pentru o săptămână sau două și apoi observați dacă vă simțiți mai bine, gândiți mai clar, digerați mai ușor și beți mai mult energie Suplimente fundamentale pentru creierul tău Vitaminele și mineralele sunt cofactori în mii de procese metabolice ei susține fiecare aspect al sănătății tale, inclusiv funcționarea creierului tău și minte (Kaplan et al ) Așa că este important să obțineți suficiente din acestea pentru a avea grijă a tuturor nevoilor tale Cu excepția cazului în care petreci mult timp achiziționând și pregătind produse proaspete alimente, probabil că nu primiți cantități optime de vitamine și minerale numai prin dieta ta Prin urmare, este logic să le suplimentăm cu prudență Luați un supliment multivitaminic/multimineral de mare potență Un supliment bun de multivitamine/multiminerale este polita ta de asigurare; se va vă ajută să obțineți o mare varietate de nutrienți esențiali În timp ce toți nutrienții sunt important, pune un accent special pe vitaminele B, care sunt deosebit de vitale pentru sănătatea creierului Vitaminele B- , B- și acidul folic ajută toate un proces biochimic numită metilare, care joacă un rol crucial în producerea multora neurotransmitatori Când aveți deficit de aceste vitamine B, dvs Nivelul de homocisteină (un aminoacid) poate deveni crescut Vitamine B scăzute și homocisteina ridicată sunt factori de risc pentru declinul cognitiv și demența la vârstnici oameni (Clarke et al ; Vogiatzoglou et al ) Acid folic scăzut este, de asemenea, a factor de risc pentru depresie; Suplimentarea acestuia poate ameliora simptomele depresive (A Miller ) Suplimentul tău de multivitamine ar trebui să conțină de - de ori valoarea zilnică a toate vitaminele B și mcg sau mai mult de acid folic (Marz ) Ar trebui au cele mai multe minerale la % sau mai mult din valoarea zilnică Să le consumi niveluri, poate fi necesar să vă măriți multi-ul general cu suplimentar suplimente Luați acizi grași Omega- Acizii grași omega- găsiți în uleiul de pește - acid docosahexaenoic (DHA) și acid eicosapentaenoic (EPA)—oferă multe beneficii creierului tău; aceste includ promovarea creșterii neuronale, creșterea dispoziției și încetinirea demenței (Ma et al ; Puri ; Singh ; Su et al ) DHA este predominant acid gras structural în sistemul nervos central, iar disponibilitatea acestuia este crucială pentru dezvoltarea creierului EPA este o moleculă antiinflamatoare importantă Luați suficient ulei de pește pentru a consuma cel puțin de miligrame de DHA pe zi și aproximativ aceeași cantitate de EPA (Hyman ) Căutați o sursă de înaltă calitate— unul care este distilat molecular; majoritatea oamenilor preferă capsulele decât uleiul de pește direct Sau, dacă sunteți vegetarian, luați zilnic o lingură plină de ulei de semințe de in (poate în sos de salată, dar nu găti cu el) Deși uleiul din semințe de in se transformă în DHA și EPA, la majoritatea oamenilor această conversie este ineficientă și incompletă În consecință, adăugați mg de DHA din alge în uleiul de semințe de in Luați vitamina E ca gamma-tocoferol Vitamina E este principalul antioxidant din membranele celulare din creierul tău (Kidd ) Cea mai comună formă de vitamina E consumată prin dietă este gamma-tocoferol, care reprezintă % din aportul total de vitamina E Din păcate, suplimentele nutritive conțin de obicei alfa-tocoferol, o altă formă de vitamina E Alfa-tocoferolul pare a fi mai puțin benefic decât gamma-tocoferol și diluează gama-tocoferolul din care obțineți în mod natural dieta ta Acesta poate fi unul dintre motivele pentru care studiile privind suplimentarea cu vitamina E au produs rezultate mixte Cu toate acestea, un studiu a constatat că persoanele în vârstă care a consumat niveluri mai mari de vitamina E - în principal sub formă de gammatocoferol - avea un risc mai mic de a dezvolta boala Alzheimer și rate mai lente de declinul cognitiv (Morris et al ) Este nevoie de mai multe cercetări, dar între timp pare rezonabil să luăm a supliment de vitamina E care contine un amestec de tocoferoli, cu gama-tocoferol în majoritate Luați un supliment care conține aproximativ UI de vitamina E (Marz ), din care cel puțin jumătate este gama-tocoferol (Hyman ) Suport nutrițional pentru neurotransmițători Puteți afecta nivelurile neurotransmițătorilor dvs prin nutriție țintită interventii Dar fii atent la asta Începeți cu cea mai mică doză și respect propria ta natură; răspunsurile individuale variază semnificativ Încercați un supliment la un timp, asigurându-vă că vă simțiți bine cu primul înainte de a adăuga altul Întrerupeți imediat un supliment dacă aveți vreo parte negativă efecte Nu utilizați aceste suplimente dacă luați un antidepresiv sau altul medicamente psihotrope, cu excepția cazului în care medicul dumneavoastră vă spune altfel Serotonina Serotonina susține starea de spirit, digestia și somnul Este făcut din aminoacid triptofanul în două etape: triptofanul este transformat în - hidroxitriptofan ( -HTP), care este apoi transformat în serotonină Nutrițional sunt necesari cofactori pentru aceste conversii, în special fier și vitamina B- (cum ar fi piridoxal- -fosfat sau P P) (Murray et al ) Prin urmare, următoarele nutrienții pot ajuta la producția de serotonină; le poți folosi în combinație, daca doresti FIER Dacă vă simțiți obosit sau deprimat, discutați cu medicul dumneavoastră despre această posibilitate că nivelul tău de fier este scăzut În plus, multe femei cu menstruație au scăzut niveluri de fier Este necesar un test de sânge pentru a afla dacă sunteți anemic; dacă ești, poți luați un supliment de fier, iar doza adecvată va depinde de rezultatele de laborator VITAMINA B- Vitamina B- este un cofactor în zeci – poate sute – de importante procesele metabolice, inclusiv producerea mai multor neurotransmițători (de exemplu, serotonina) Luați mg de vitamina B- (ca P P) pe stomacul gol dimineaţă -hidroxitriptofan și triptofan Luați – mg de -HTP dimineața sau – mg triptofan înainte de culcare (Hyman ; Marz ) Dacă vă concentrați în primul rând pe ridicare starea ta, ia -HTP dimineața Este puțin probabil să vă facă somn, și asta este calea cea mai directă către serotonină Dacă insomnia este o problemă, începeți cu triptofan chiar înainte de culcare, deoarece este mai probabil să vă îmbunătățească somnul Noradrenalina si dopamina Noradrenalina și dopamina sunt neurotransmițători excitatori care susțin energie, dispoziție și atenție Procesul de creare a acestor neurotransmițători începe cu aminoacidul L-fenilalanină Aceasta este transformată în L-tirozină, care se transformă în dopamină; la rândul său, dopamina se transformă în continuare în norepinefrină (Murray et al ) Ca și în cazul serotoninei, fierul și vitamina B- (ca P P) sunt cofactori necesari pentru aceste conversii Prin urmare, suplimentarea acestora poate crește norepinefrina si dopamina Pentru că optimizarea serotoninei înainte de a crește dopamina și norepinefrina se simte adesea mai bine decât invers, începe cu nutrienții care construiți serotonina Luați-le timp de două săptămâni înainte de a lua în considerare fenilalanina sau tirozină Pentru unii oameni, suplimentele de fenilalanină și tirozină se simt prea stimulatoare Dacă vă simțiți nervos sau hiperactiv după ce le-ați luat, opriți Pentru a fi precaut, începeți cu a doză mică de mg sau mai puțin, luată pe stomacul gol dimineața daca tu ca și efectele, puteți crește doza până la mg pe zi (Hyman ) Dintre acești doi aminoacizi, tirozina este calea cea mai directă de producere norepinefrină și dopamină; în consecință, este folosit mai des, deși unii oamenii preferă L-fenilalanina Oricare este în regulă Acetilcolina Acetilcolina susține memoria și atenția Pentru a construi acest neurotransmițător, ai nevoie de surse bogate de colină în dieta ta, cum ar fi gălbenușurile de ou (eventual cea mai bună sursă), carne de vită, ficat sau grăsimi lactate Luați în considerare și următoarele suplimente; dacă decideți să încercați suplimentarea, introduceți câte un supliment pe rând Găsi suplimentul sau combinația individuală (incluzându-le potențial pe toate trei) care se simte cel mai bine pentru tine FOSFATIDILSERINA Fosfatidilserina (PS) este fosfolipidul acid major din creier și a componenta cheie a membranelor celulare ale creierului Fosfolipidele joacă un rol important în comunicarea dintre celulele creierului PS susține acetilcolina (Pedata et al ) și pare să ajute memoria Puteți lua - mg per zi (Hyman ) ACETIL-L-CARNITINA Acetil-L-carnitina pare să ajute cu problemele de memorie și cu Alzheimer boala, poate prin efectul său asupra căilor acetilcolinei (Spagnoli et al ) Încercați - mg pe zi pe stomacul gol dimineața (Hyman ) Dacă sunteți sensibil la nutrienții stimulatori, poate doriți să îl încercați pe acesta ultimul HUPERZINE-A Extras din muschi de club chinezesc, huperzina-A încetinește metabolismul descompunerea acetilcolinei și astfel pare să îmbunătățească memoria și atenția (Cheng, Ren și Xi ; Sun și colab ) Încercați - mg pe zi (Hyman ) Schimbarea de la parter în sus Creierul tău este format din trilioane de molecule, dintre care majoritatea provin din ce ai băgat în gură la un moment dat Prin a face mic modificări ale dietei și suplimentelor, puteți schimba treptat componentele a creierului tău, de la parterul molecular în sus Ca substrat fizic a creierului tău se îmbunătățește, probabil că vei experimenta mai mult fizic și mental bunăstarea și practicile tale psihologice și spirituale — inclusiv metodele descrise în această carte — vor deveni și mai fructuoase Referințe Allman, J , A Hakeem, J Erwin, E Nimchinsy și P Hop Cortexul cingulat anterior: Evoluția unei interfețe între emoție și cunoaștere Analele Academiei de Științe din New York, : – Amaro Barcă mică, Munte Mare: Reflecții Theravadan asupra Marii Perfecțiuni Naturale Redwood Valley, CA: Mănăstirea budistă Abhayagiri Aron, A , H Fisher, D Mashek, G Strong, H Li și L Brown Sistemele de recompensă, motivație și emoție asociate cu dragoste romantică intensă în stadiu incipient Journal of Neurophysiology : – Aspinwall, LG și SE Taylor A stitch in time: Self-regulation and proactive coping Buletinul psihologic : – Atmanspacher, H şi P Graben Apariția contextuală a stărilor mentale din neurodinamică Haos și litere de complexitate : – Baars, BJ În teatrul conștiinței: teoria spațiului de lucru global, o teorie științifică riguroasă a conștiinței Jurnalul de Studii ale conștiinței : Balter, M Studiile de evoluție a creierului merg micro Știința : – Bard, KA Sunt oamenii singurele primate care plâng? Scientific American Mind : Bateson, M , D Nettle și G Robert Indiciile de a fi urmărit îmbunătățesc cooperarea într-un cadru din lumea reală Scrisori de biologie : – Baumeister, R , E Bratlavsky, C Finkenauer și K Vohs Răul este mai puternic decât bine Recenzia psihologiei generale : – Begley, S Antrenează-ți mintea, schimbă-ți creierul: cum o nouă știință dezvăluie potențialul nostru extraordinar de a se transforma Noi insine New York: Ballantine Books Benson, H Răspunsul de relaxare New York: Harper Paperbacks Bowles, S Competiția de grup, nivelarea reproductivă și evoluția altruismului uman Science : – Războiul dintre vânătorii-culegători ancestrali a afectat evoluția comportamentelor sociale umane? Science : - Brahm, A Mindfulness, Bliss, and Beyond: A Meditator's Handbook Boston: Wisdom Publications Braver, T și J Cohen Despre controlul controlului: Rolul dopaminei în reglarea funcției prefrontale și a memoriei de lucru În Controlul proceselor cognitive: atenție și performanță XVIII, editat de S Monsel și J Driver Cambridge, MA: MIT Presa Braver, T , D Barch și J Cohen Rolul cortexului prefrontal în controlul cognitiv normal și dezordonat: A cognitive perspectiva neuroștiinței În Principles of Frontal Lobe Function, editat de DT Stuss și RT Knight New York: Oxford Presa universitară Brehony, KA După cea mai întunecată oră: cum începe suferința călătoria către înțelepciune New York: Macmillan Brickman, P , D Coates și R Janoff-Bulman Câștigători la loterie sau victime ale accidentelor: Fericirea este relativă? Jurnalul de Personalitate și psihologie socială : – Buschman, T și E Miller Controlul de sus în jos versus de jos în sus al atenției în cortexele parietale prefrontale și posterioare Science : – Carter, OL, DE Presti, C Callistemon, Y Ungerer, GB Liu, and JD Pettigrew Meditaţia alterează rivalitatea perceptivă în călugării budiști tebetani Current Biology : – Cheney, DL și RM Seyfarth Baboon Metaphysics: The Evolution of a Social Mind Chicago: University of Chicago Press Cheng, DH, HT Ren și C Xi Huperzine A, un nou inhibitor promițător de acetilcolinesterază NeuroReport : – Choi, J și S Bowles Coevoluția altruismului parohial și războiului Science : – Clarke, R , J Birks, E Nexo, PM Ueland, J Schneede, J Scott, A Molloy și JG Evans Stare și risc scăzut de vitamina B- de declin cognitiv la adulții în vârstă Jurnalul American de Nutriție Clinică : – Cohen, J , G Aston-Jones și M Gilzenrat O perspectivă la nivel de sisteme asupra atenției și controlului cognitiv În Cognitiv Neuroscience of Attention, editat de M Posner New York: Guilford Press Coward, F Stând pe umerii giganților Science : – Cunningham, W și PD Zelazo Atitudini și evaluări: O perspectivă a neuroștiinței cognitive sociale Tendințe în domeniul cognitiv Științe : – D'Amasio, A The Feeling of What Happens: Body and Emotion in Making of Consciousness Orlando, FL: Harvest Books Davidson, RJ Bunăstare și stil afectiv: substraturi neuronale și corelații biocomportamentale Tranzacții filosofice ale Societatea Regală : – Davidson, RJ, J Kabat-Zinn, J Schumacher, M Rosenkranz, D Muller, SF Santorelli, F Urbanowski, A Harrington, K Bonus, și JF Sheridan Modificări ale creierului și ale funcției imune produse de meditația mindfulness Medicina psihosomatica : – Dehaene, S , C Sergent și J Changeux Un model de rețea neuronală care leagă rapoarte subiective și date fiziologice obiective în timpul percepției conștiente Proceedings of the National Academy of Sciences : – de Quervain, DU Fischbacher, V Treyer, M Schellhammer, U Schnyder, A Buck și E Fehr Baza neuronală a altruismului pedeapsă Science : – de Waal, F Primates and Philosophers: How Morality Evolved Princeton, NJ: Princeton University Press Dobzhansky, T Nimic în biologie nu are sens decât în lumina evoluției Profesor american de biologie : – Dunbar, RIM și S Shultz Evoluţia în creierul social Science : – Dunn, EW, LB Aknin și M Norton Cheltuirea banilor pe alții promovează fericirea Science : – Dusek, JA, HH Out, AL Wohlhueter, M Bhasin, LF Zerbini, MG Joseph, H Benson și TA Libermann Genomic modificări de contra-stres induse de răspunsul de relaxare PLoS ONE :e Efferson, C , R Lalive și E Feh Coevoluția grupurilor culturale și favoritismul în grup Science : – Eisenberger, NI și MD Lieberman De ce doare respingerea: un sistem comun de alarmă neuronală pentru durerea fizică și socială Trends in Cognitive Science : – Ekman, P Emoții revelate: recunoașterea fețelor și a sentimentelor pentru a îmbunătăți comunicarea și viața emoțională, ed a -a Nou York: Holt and Company LLC Engel, AK, P Fries și W Singer Predicții dinamice: oscilații și sincronie în procesarea de sus în jos Recenzii despre natură Neuroscience : – Farb, NAS, ZV Segal, H Mayberg, J Bean, D McKeon, Z Fatima și A Anderson Asistență la prezent: Mindfulness meditația dezvăluie moduri neuronale distincte de auto-referință Social Cognitive and Affective Neuroscience : – Fisher, HE, A Aron și L Brown Dragoste romantică: un sistem cerebral de mamifere pentru alegerea partenerului Tranzacții filosofice ale Societatea Regală : – Fiske, ST Ce știm despre părtinire și conflictul intergrup, problema secolului Direcții curente în psihologie Știința : – Frederickson, BL Cultivarea emoțiilor pozitive pentru a optimiza sănătatea și bunăstarea Prevenire și tratament Vol : Articolul a, postat online la martie Rolul emoţiilor pozitive în psihologia pozitivă Psiholog american : – Frederickson, BL și R Levenson Emoțiile pozitive accelerează recuperarea din sechelele cardiovasculare ale emoțiilor negative Psychology Press : – Frederickson, BL, R Mancuso, C Branigan și M Tugade Efectul de desfacere al emoţiilor pozitive Motivația și Emoția : – Fronsdal, G, trad Dhammapada: O nouă traducere a clasicului budist cu adnotări Boston: Shambhala Galdi, S , L Arcuri și B Gawronski Asociațiile mentale automate prezic alegerile viitoare ale factorilor de decizie indeciși Science : – Gallagher, S Concepții filozofice despre sine: Implicații pentru știința cognitivă Tendințe în științe cognitive : – Gallagher, H și C Frith Imagistica funcțională a „teoriei minții” Trends in Cognitive Sciences : – Galli, RL, DF Bielinski, A Szprengiel, B Shukitt-Hale și JA Joseph Dieta suplimentată cu afine inversează legate de vârstă scăderea neuroprotecției hipocampului HSP Neurobiology of Aging : – Gaskin, S Cursul de luni seara Summertown, TN: Book Publishing Company Gibbons, A Nașterea copilăriei Science : – Gillihan, S și M Farah Sinele este special? O revizuire critică a dovezilor din psihologia experimentală și cognitivă neurostiinta Buletinul psihologic : – Gottman, J Why Marriages Succeed or Fail: And How You Can Make Your Last Last New York: Simon și Schuster Gould, E , P Tanapat, NB Hastings, T Shors Neurogeneza la vârsta adultă: un posibil rol în învățare Tendințe în domeniul cognitiv Științe : – Gross, JJ și OP John Diferențele individuale în două procese de reglare a emoțiilor: Implicații pentru afect, relații și bunăstare Journal of Personality and Social Psychology : – Guastella, AJ, PUB Mitchell și MR Dads Oxitocina mărește privirea către regiunea ochilor fețelor umane Biologic Psihiatrie : – Gusnard, DA, E Abuja, GI Schulman și ME Raichle Cortexul prefrontal medial și activitatea mentală autoreferențială: Relație cu un mod implicit de funcționare a creierului Proceedings of the National Academy of Sciences : – Hadjivassiliou, M , A Gibson, GAB Davies-Jones, AJ Lobo, TJ Stephenson și A Milford-Ward Are gluten criptic sensibilitatea joacă un rol în bolile neurologice? Lancet : – Hadjivassiliou, M , RA Gunwale și GAB Davies-Jones Sensibilitatea la gluten ca boală neurologică Jurnalul de Neurologie, neurochirurgie și psihiatrie : – Haidt, J Noua sinteză în psihologia morală Science : – Han, S și G Northoff Substraturi neuronale sensibile la cultură ale cogniției umane: O abordare neuroimagistică transculturală Natură Recenzii Neuroscience : – Hanson, R , J Hanson și R Pollycove Mother Nurture: A Mother's Guide to Health in Body, Mind, and Intimate Relații New York: Pinguin Harbaugh, WT, U Mayr și DR Burghart Răspunsurile neuronale la impozitare și donarea voluntară dezvăluie motive pentru caritate donatii Science : – Hariri, AR, SY Bookheimer și JC Mazziotta Modulating emotional responses: Effects of a neocortical network on the Sistemul limbic NeuroReport : – Hebb, DO Organizarea comportamentului New York: Wiley Herrmann, E , J Call, H Hernández-Lloreda, B Hare și M Tomasello Oamenii au dezvoltat abilități specializate de socializare cogniție: Ipoteza inteligenței culturale Science : – Hölzel, BK, U Ott, T Gard, H Hempel, M Weygandt, K Morgen și D Vaitl Investigarea meditației mindfulness practicieni cu morfometrie bazată pe voxel Social Cognitive and Afective Neuroscience : – Hyman, M Soluția UltraMind New York: Scribner Jankowiak, W și E Fischer Dragoste romantică: o perspectivă interculturală Etnologie : – Jha, AP, J Krompinger și MJ Baime Antrenamentul mindfulness modifică subsistemele atenției Cognitiv, afectiv, Behavioral Neuroscience : – Jiang, Y și S He Răspunsuri corticale la fețele invizibile: Subsisteme de disociere pentru procesarea informațiilor faciale Actual Biologie : – Joseph, JA, NA Denisova, G Arendash, M Gordon, D Diamond, B Shukitt-Hale și D Morgan Afine Suplimentarea îmbunătățește semnalizarea și previne deficitele comportamentale într-un model de boală Alzheimer Neuroștiința nutrițională ( ): – Judson, O Gena altruistă Atlantic, octombrie, – Kaplan, BJ, SG Crawford, CJ Field și JSA Simpson Vitamine, minerale și starea de spirit Buletinul psihologic : – Keeley, LH Războiul înainte de civilizație: Mitul sălbaticului pașnic New York: Oxford University Press Kidd, P Neurodegenerarea din insuficiența mitocondrială: nutrienți, celule stem, factori de creștere și perspective pentru creier reconstruirea folosind managementul integrativ Alternative Medicine Review : – Knoch, D , A Pascual-Leone, K Meyer, V Treyer și E Fehr Diminuarea corectitudinii reciproce prin perturbarea dreptului cortexul prefrontal Science : – Koch, C și N Tsuchiya Atenție și conștiință: două procese cerebrale distincte Trends in Cognitive Sciences : – Kocsis, B și RP Vertes Caracterizarea neuronilor nucleului supramamilar și ai corpului mamilar care se descarcă ritmic cu ritmul theta hipocampal la șobolan Journal of Neuroscience : – Kornfield, J Învățăturile lui Buddha Boston: Shambhala Kosfeld, M , M Heinrichs, P Zak, U Fischbacher și E Fehr Oxitocina crește încrederea în oameni Nature : – Kristal-Boneh, E , M Raifel, P Froom și J Ribak Variabilitatea ritmului cardiac în sănătate și boală Jurnalul Scandinav de Muncă, Mediul și sănătatea : – Lammert, E Brain wnts for blood vases Science : – Lazar, S , C Kerr, R Wasserman, J Gray, D Greve, M Treadway, M McGarvey, B Quinn, J Dusek, H Benson, S Rauch, C Moore, şi B Fischl Experiența de meditație este asociată cu creșterea grosimii corticale NeuroReport : – Leary, MR, CE Adams și EB Tate Autoreglare hipo-egoică: exercitarea autocontrolului prin diminuarea influenței sinele Journal of Personality : – Leary, MR și NR Buttermore Evoluția sinelui uman: Urmărirea istoriei naturale a conștientizării de sine Jurnal pentru Theory of Social Behavior : – Leary, M , E Tate, C Adams, A Allen și J Hancock Autocompasiune și reacții la evenimente neplăcute cu relevanță personală: The implicațiile de a se trata cu amabilitate Journal of Personality : – LeDoux, JE Emoție: indicii din creier Revista anuală de psihologie : – Sinaptic Sinaptic: Cum creierul nostru devine ceea ce suntem New York: Pinguin Legrand, D și Ruby, P Ce este auto-specific? Investigarea teoretică și revizuirea critică a rezultatelor neuroimagistice Revista psihologică : – Lewis, MD Diferențele individuale de auto-organizare în dezvoltarea creierului Revista de dezvoltare : – Lewis, MD și RM Todd Creierul de autoreglare: feedback-ul cortical-subcortical și dezvoltarea inteligenței acțiune Dezvoltarea cognitivă : – Libet, B Avem liber arbitru? Journal of Consciousness Studies : – Licinio J , PW Gold și ML Wong Un mecanism molecular pentru alterările induse de stres în susceptibilitatea la boală Lancet : – Lieberman, M , N Eisenberg, M Crocket, S Tom, J Pfeifer și B Way Transpunerea sentimentelor în cuvinte Știința psihologică : – Lilly, J The Deep Self: Consciousness Exploration in the Isolation Tank Nevada City, CA: Cărți și casete Gateways Linden, DJ Mintea accidentală: cum evoluția creierului ne-a dat dragoste, memorie, vise și Dumnezeu Cambridge, MA: The Belknap Press de la Harvard University Press Luders, E , AW Toga, N Lepore și C Gaser Corelatele anatomice de bază ale meditației pe termen lung: mai mari volumele hipocampale și frontale de substanță cenușie Neuroimage : – Luskin, F , M Reitz, K Newell, TG Quinn și W Haskell Un studiu pilot controlat de antrenament de management al stresului la vârstnici pacientii cu insuficienta cardiaca congestiva Cardiologie preventivă : – Lutz, A , J Brefczynski-Lewis, T Johnstone și R Davidson Reglarea circuitelor neuronale ale emoției prin compasiune meditație: Efectele expertizei meditative PLoS ONE ( ):e Lutz, A , L Greischar, N Rawlings, M Ricard și R Davidson Meditatorii pe termen lung auto-induc gama de mare amplitudine sincronism în timpul practicii mentale Proceedings of the National Academy of Sciences : – Lutz, A , J Lachaux, J Martinerie, and F Varela Îndrumarea studiului dinamicii creierului prin date la persoana întâi: modele de sincronie se corelează cu stările conștiente în curs în timpul unei sarcini vizuale simple Proceedings of the National Academy of Sciences : – Lutz, A , HA Slager, JD Dunne și RJ Davidson Reglarea și monitorizarea atenției în meditație Tendințe în domeniul cognitiv Științe : – Ma, QL, B Teter, OJ Ubeda, T Morihara, D Dhoot, MD Nyby, ML Tuck, SA Frautschy și GM Cole Omega- acidul gras acidul docosahexaenoic crește SorLA/LR , o proteină de sortare cu expresie redusă în boala Alzheimer sporadică (AD): Relevanța pentru prevenirea AD The Journal of Neuroscience : – Mackenzie, M Enacting the self: Buddhist and Enactivist approaches to the emergence of the self Fenomenologia și Științe cognitive (în presă) MacLean, PD Creierul triun în evoluție: rol în funcțiile paleocerebrale New York: Springer Maguire, E , D Gadian, I Johnsrude, C Good, J Ashburner, R Frackowiak și C Frith Schimbări structurale legate de navigație în hipocampul taximetriştilor Proceedings of the National Academy of Sciences : – Main, M , E Hesse și N Kaplan Previzibilitatea comportamentului de atașament și a proceselor de reprezentare la , și ani de vârsta: Studiul longitudinal Berkeley În Attachment from Infancy to Adulthood: The Major Longitudinal Studies, editat de KE Grossmann, K Grossmann și E Waters New York: Guilford Press Maletic, V , M Robinson, T Oakes, S Iyengar, SG Ball și J Russell Neurobiologia depresiei: o viziune integrată asupra Descoperiri cheie Jurnalul Internațional de Practică Clinică : – Marz, RB Nutriția medicală din Marz, ed a -a Portland OR: Omni Press McClure, SM, DI Laibson, G Loewenstein și JD Cohen Sistemele neuronale separate valorează imediat și întârziat recompense băneşti Știință : – McCraty, R , M Atkinson și D Thomasino Impactul unui program de reducere a stresului la locul de muncă asupra tensiunii arteriale și emoționale sănătatea angajaților hipertensivi Journal of Alternative and Complementary Medicine : – Messier, C și M Gagnon Reglarea glucozei și îmbătrânirea creierului: Nutriție și declin cognitiv Jurnalul de nutriție, Sănătate și îmbătrânire : – Meyer, JS și LF Quenzer Psihofarmacologie: Droguri, creierul și comportamentul Sunderland, MA: Asociații Sinauer Miller, A Metilarea, neurotransmițătorul și conexiunile antioxidante dintre folat și depresie Medicină alternativă Recenzia ( ): – Moll, J , F Krueger, R Zahn, M Pardini, R Oliveira-Souza și J Grafman Ghidul rețelelor fronto-mezolimbic umane decizii privind donațiile caritabile Proceedings of the National Academy of Sciences : – Monfils, MH , KK Cowansage, E Klann și J LeDoux Limite de extincție-reconsolidare: cheia atenuării persistente de amintiri de frică Science : – Morris, MC, DA Evans, CC Tangney, JL Bienias, RS Wilson, NT Aggarwal și PA Scherr Relația dintre forme de tocoferol pentru a incidenta boala Alzheimer și pentru a schimba cognitive Jurnalul American de Nutriție Clinică : – Murray, RK, DK Granner, PA Mayes și VW Rodwell Harper's Biochemistry, ed New York: McGraw-Hill Nanamoli, B și B Bodhi Discursurile de lungime medie ale lui Buddha: O traducere a Majjhima Nikaya (Învățăturile despre Buddha) Boston: Wisdom Publications Niedenthal, P Încorporarea emoției Science : Nimchinsky, E , E Gilissen, J Allman, D Perl, J Erwin și P Hof Un tip morfologic neuronal unic pentru oameni și mare maimuţe Proceedings of the National Academy of Science : – Norenzayan, A și AF Shariff Originea și evoluția prosocialității religioase Știința : – Nowak, M Cinci reguli pentru evoluția cooperării Science : – Oberman, LM și VS Ramachandran The simulating social mind: The role of the mirror neuron system and simulation in deficitele sociale și comunicative ale tulburărilor din spectrul autist Buletinul de psihologie : – O'Reilly, R Modele de calcul bazate pe biologic ale cogniției la nivel înalt Știința : – Pare, D , DR Collins și JG Pelletier Oscilațiile amigdalei și consolidarea amintirilor emoționale Tendințe în Științe cognitive : – Park, M , GW Ross, H Petrovitch, LR White, KH Masaki, JS Nelson, CM Tanner, JD Curb, PL Blanchette și RD Abbott Consumul de lapte și calciu la mijlocul vârstei și riscul viitor al bolii Parkinson Neurologie : – Paus, T Cortexul cingulat anterior al primatelor: unde controlul motorului, conducerii și interfața cognitivă Nature Reviews Neuroscience : – Pedata, F , L Giovannelli, G Spignoli, MG Giovannini și G Pepeu Fosfatidilserina crește eliberarea de acetilcolină din felii corticale la șobolani în vârstă Neurobiology of Aging : – Peeters, G și J Czapinski Asimetrie pozitiv-negativă în evaluări: distincția dintre afectiv și informațional efecte negative În European Review of Social Psychology: Volume , editat de W Stroebe și M Hewstone New York: Wiley Petrovic, P , R Kalisch, T Singer și RJ Dolan Oxitocina atenuează evaluările afective ale fețelor condiționate și ale amigdalei activitate Journal of Neuroscience : – Pitcher, D , L Garrido, V Walsh și BC Duchaine Stimularea magnetică transcraniană perturbă percepţia şi întruchiparea expresiilor faciale The Journal of Neuroscience : – Posner, MI și MK Rothbart Dezvoltarea mecanismelor de autoreglare Dezvoltare și psihopatologie : – Puri, BK Imagistica prin rezonanță magnetică de înaltă rezoluție, înregistrare subvoxel bazată pe interpolare sinc și semi-automat morfologie ventriculară laterală cantitativă care utilizează calculul pragului și crearea de imagini binare în studiul acizilor grași intervenții în schizofrenie, depresie, sindrom de oboseală cronică și boala Huntington Revista Internațională a Psihiatrie : – Quirk, GJ, JC Repa și JE LeDoux Condiționarea fricii îmbunătățește răspunsurile auditive cu latență scurtă ale amigdalei laterale neuroni: înregistrări paralele la șobolanul care se comportă liber Neuron : – Rabinovich, M , R Huerta și G Laurent Dinamica tranzitorie pentru procesarea neuronală Știință : – Raichle, M Energia întunecată a creierului Science : – Raichle, M și D Gusnard Evaluarea bugetului energetic al creierului Proceedings of the National Academy of Sciences : – Raichle, ME, AM MacLeod, AZ Snyder, WJ Powers, DA Gusnard și GL Shumlan Un mod implicit al creierului funcţie Proceedings of the National Academy of Sciences : – Rasia-Filho, A , R Londero și M Achaval Activitățile funcționale ale amigdalei: o privire de ansamblu Jurnalul de Psihiatrie și Neuroscience : – Rilling, J , D Gutman, T Zeh, G Pagnoni, G Berns și C Kilts O bază neuronală pentru cooperarea socială Neuron : – Robinson, P Cum se umple o sinapsă Science : – Rosenberg, M Ediția a doua Comunicarea nonviolentă: un limbaj al vieții Chicago: Puddledancer Press Sapolsky, RM De ce zebrele nu fac ulcere New York: WH Freeman Co O istorie naturală a păcii Afaceri Externe : - Schechner, S Keeping love alive Wall Street Journal, februarie, W Schore, A Reglementarea afectelor și repararea sinelui New York: WW Norton Seligman, M Learned Optimism: How to Change Your Mind and Your Life New York: Vintage/Random House Semaw, S , S Renne, JWK Harris, CS Feibel, RL Bernor, N Fesseha și K Mowbray Unelte de piatră vechi de , milioane de ani din Gona, Etiopia Natura : – Shantideva The Way of the Bodhisattva: A Translation of the Bodhicharyavatara Boston: Shambhala Shutt, K , A MacLarnon, M Heistermann și S Semple Grooming in Barbary Macaques: Mai bine să dai decât să primești? Biologie Scrisori : – Siegel, DJ Mintea în curs de dezvoltare New York: Guilford Press The Mindful Brain: Reflection and Attunement in the Cultivation of Well-Being New York: WW Norton and Co Silk, JB Componentele sociale ale fitness-ului în grupuri de primate Science : – Simpson, SW, J Quade, NE Levin, R Butler, G Dupont-Nivet, M Everett și S Semaw O femelă Homo erectus pelvis din Gona, Etiopia Science : – Singer, T Bazele neuronale și ontogenia empatiei și a citirii minții Neuroscience și analize biocomportamentale : – Singer, T , B Seymour, J O'Doherty, H Kaube, RJ Dolan și CD Frith Empatia pentru durere implică afectiv dar nu componentele senzoriale ale durerii Science : – Singer, T , B Seymour, J O'Doherty, K Stephan, R Dolan și C Frith Răspunsurile neuronale empatice sunt modulate de corectitudinea percepută a celorlalți Natura : – Singh, M Acizi grași esențiali, DHA și creierul uman Jurnalul Indian de Pediatrie : – Spagnoli, A , U Lucca, G Menasce, L Bandera, G Cizza, G Forloni, M Tettamanti, L Frattura, P Tiraboschi, M Comelli, U Senin, Longo, A Petrini, G Brambilla, A Belloni, C Negri, F Cavazzuti, A Salsi, P Calogero, E Parma, M Stramba-Badiale, S Vitali, G Andreoni, MR Inzoli, G Santus, R Caregnato, M Peruzza, M Favaretto, C Bozeglav, M Alberoni, D de Leo, L Serraiotto, A Baiocchi, S Scoccia, P Culotta, and D Ieracitano Tratament pe termen lung cu acetil-L-carnitină în boala Alzheimer boala Neurologie : Spear, LP, Creierul adolescentului și manifestările comportamentale legate de vârstă Neuroscience Biobehavior Review : – Stern, D Lumea interpersonală a sugarului New York: Cărți de bază Su, K , S Huang, C Chiub și W Shenc Acizi grași omega- în tulburarea depresivă majoră: un dublu-orb preliminar, studiu controlat cu placebo European Neuropsychopharmacology : – Sumedho, A Încrederea în conștientizare Discurs susținut la Mănăstirea Chithurst, Chithurst, Marea Britanie, februarie Sun, QQ, SS Xu, JL Pan, HM Guo și WQ Cao Capsulele Huperzine-A îmbunătățesc memoria și performanța de învățare în de perechi de studenți adolescenți potriviți Zhongguo yao li xue bao [Acta Pharmacologica Sinica] : – Takahashi, H , M Kato, M Matsuura, D Mobbs, T Suhara și Y Okubo Când câștigul tău este durerea mea și durerea ta este câștigul meu: Corelații neuronale ale invidiei și schadenfreudei Science : – Tanaka, J , Y Horiike, M Matsuzaki, T Miyazka, G Ellis-David și H Kasai Sinteza proteinelor si dependenta de neurotrofine plasticitatea structurală a spinilor dendritici unici Science : – Tang, Y , Y Ma, J Wang, Y Fan, S Feg, Q Lu, Q Yu, D Sui, M Rothbart, M Fan și M Posner Meditaţie pe termen scurt antrenamentul îmbunătățește atenția și autoreglementarea Proceedings of the National Academy of Sciences : – Taylor, SE, LC Klein, BP Lewis, TL Gruenewald, RAR Gurung și JA Updegraff Răspunsuri biocomportamentale la stres la femele: Tend-and-te-friend, nu lupte sau fugi Psychological Review : – Thera, N Cele patru stări sublime: Contemplari despre iubire, compasiune, bucurie simpatică și equanimitate Recuperate de la http://www accesstoinsight org/lib/authors/nyanaponika/wheel html pe aprilie Thompson, E Mind in Life: Biology, Phenomenology, and the Sciences of Mind Cambridge, MA: Harvard University Press Thompson, E și FJ Varela Întruchipare radicală: Dinamica neuronală și conștiința Tendințe în științe cognitive : – Tucker, DM, D Derryberry și P Luu Anatomia și fiziologia emoției umane: integrarea verticală a trunchiului cerebral, limbic, și sistemele corticale În Handbook of the Neuropsychology of Emotion, editat de J Borod Londra: Oxford University Press Vaish, A , T Grossmann și A Woodward Nu toate emoțiile sunt create egale: părtinirea negativității în social-emoțional dezvoltare Buletinul psihologic : – Vaitl, D , J Gruzelier, G Jamieson, D Lehmann, U Ott, G Sammer, U Strehl, N Birbaumer, B Kotchoubey, A Kubler, W Miltner, P Putz, I Strauch, J Wackermann și T Weiss Psihobiologia stărilor alterate de conștiință Buletinul psihologic : – Vogiatzoglou, A , H Refsum, C Johnston, SM Smith, KM Bradley, C de Jager, MM Budge și AD Smith, Vitamina Starea B și rata pierderii volumului cerebral la vârstnicii care locuiesc în comunitate Neurologie : – Walsh, R și SL Shapiro Întâlnirea disciplinelor meditative și psihologia occidentală: un dialog care se îmbogățește reciproc Psiholog american : – Wilson, EO Consilience: The Unity of Kwledge Londra: Random House/Vintage Books Wolf, JL Funcția intestinală In Primary Care of Women, editat de KJ Carlson și SA Eisenstat St Louis, MO: Mosby-Year Book, Inc Wu, W , AM Brickman, J Luchsinger, P Ferrazzano, P Pichiule, M Yoshita, T Brown, C DeCarli, CA Barnes, R Mayeux, S Vannucci, și SA Small Creierul în vârstă: formarea hipocampului este vizată diferențial de bolile de viata târzie Analele Neurologiei : – Yamasaki, H , K LaBar și G McCarthy Sisteme cerebrale prefrontale disociabile pentru atenție și emoție Procesele de la Academia Națională de Științe : – Yang, E , D Zald și R Blake Expresiile înfricoșate obțin acces preferențial la conștientizare în timpul suprimării continue flash Emoția : – Young, L și Z Wang Neurobiologia legăturii perechilor Nature Neuroscience : – Zelazo, PD, HH Gao și R Todd Dezvoltarea conștiinței În Manualul Cambridge al conștiinței, editat de PD Zelazo, M Moscovitch și E Thompson New York: Cambridge University Press Rick Hanson, Ph D , este neuropsiholog și meditație profesor Absolvent summa cum laude al Universității din California, Los Angeles, a cofondat Institutul Wellspring pentru Neuroscience și Contemplative Wisdom și editează Wise Brain Bulletin El și soția lui au doi copii Richard Mendius, MD, este neurolog și cofondator al Wellspring Institutul de neuroștiință și înțelepciune contemplativă A predat medicina la Universitatea din California, Los Angeles și la Universitatea Stanford din Palo Alto, CA De asemenea, predă cursuri săptămânale de meditație la închisoarea de stat San Quentin El iar sotia lui au trei copii Scriitorul de prefață Daniel J Siegel, MD, este director executiv al Mindsight Institut și profesor clinic asociat de psihiatrie la Școala din Medicină la Universitatea din California, Los Angeles El este autorul cărții The Developing Mind, The Mindful Brain și alte cărți și este editor fondator al seria Norton despre neurobiologie interpersonală Scriitorul de prefață Jack Kornfield, Ph D , este cofondator al Insight Meditation Societatea din Barre, MA, și un profesor fondator al Spirit Rock Meditation Center în Woodacre, CA Este autorul multor cărți, printre care A Path with Heart și Inima Înțeleaptă 